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Uvod

Dtlezitost hledani smyslu v Zivoté ¢lovéka dnes nabird na vaznosti. VSudypiitomny
shon, nemoznost a neochota k prostému zastaveni se tomu moc nepifidavaji, ba naopak
stupniuji nasi vnitini tenzi a nabouravaji tim nase o¢ekavani do budoucnosti, potazmo nase
jednéni v ni.

Meditacni praxe je i pfes vyznamny posun v minulém stoleti stale ve stinu alopatické
l1écby. Jednim z hlavnich dGvodd je nedostatek prikaznych vysledkl rozsifenych mezi
vétSinovou populaci. Nastésti se nachdzime v dobé, kterd tuto situaci pomalu, ale jisté,
zlepSuje.

Zamérem této prace je proto prispét experimentalnim piikladem k ovéfeni vyznamné
uzitecnosti takové praxe, kterd se ze zistnych divodi stavé stile vyhledavanéjsi po celém
svéte, predevSim pak ve sméru z pomysiného vychodu na zdpad. Povazuji za dulezité
pristupovat k meditaci primarné jako k cesté k sobé samotnému, ktera ndsledné piinasi
ovoce, nikoliv jako k tréninku urc¢ité dovednosti, kterou je potieba zlepsit.

Prace pojednava o vlivu meditani praxe na jedince, konkrétné pak na vnimani
smysluplnosti a prozivani Gzkosti a nad¢je v jeho Zivoté. Prvni kapitola teoretické ¢asti je
uréena vymezeni meditace samotné spolu snaslednym zOzenim k praxi zenového
buddhismu. Nasledujici tii kapitoly pojednavaji o kazdé ze zkoumanych proménnych,
kterymi jsou existenéni smysluplnost v zivot¢, aspekt nadéje v ném a prozivani uzkosti.

Za hlavni cil vyzkumné c¢asti bylo vymezeno ovétfeni uziteCnosti praktikované
meditace pomoci pétitydenni zkusenosti s ni. K naméteni konkrétnich hodnot jsme uzili
,pre/post méteni pomoci dotazniki ESK, AHS a BAIL Pro ovéfeni experimentalniho

zasahu jsme pracovali se srovnavaci skupinou.



Teoreticka cast



1 Meditace

V dnesni dobé se meditace dostava do povédomi ¢im dal vétsi ¢asti populace.
V urcité mife muze stale budit dojem, ze jde o uceni vychodni, Ze se jednd (nebo miize
jednat) o néco v rozporu snasi tradi¢ni kulturou, virou a pfistupem k Zivotu. Clovéku
jdoucimu hloubéji, pod pomyslnou slupku dnesnich pf#ilis rychlych zavért, vsak musi dojit,
ze se tento rozdil mezi ,,zadpadnim a vychodnim* ve vétSin€ stira, Ze rozdily jsou spise
malé, urcité¢ ne nepiekonatelné. Vzdyt mnoho zdpadnich velikdnl v oblasti psychologie
doslo ke stejnym zaveérim, jaké jsou zabudovany v jadru vychodni filozofie. Jmenovat
mizeme strijce jedné z nejznaméjSich vyvojovych teorii Erika Eriksona, ktery v jeho
poslednim osmém véku cloveka, zdlraziuje prijeti vlastnich zivotnich okolnosti, absenci
zlosti a strachu ze smrti a jiné vyvojové tkoly. Jeden ze zakladatelli psychologie samotné,
William James, poukazuje na potfebu procvi¢ovani pozornosti. Abraham Maslow, ktery
vedle své pyramidy lidskych potteb popsal také sebeaktualizovanou osobnost. A dalsi,
kteti se technikami vychodniho uceni, ve vétsi ¢i mensi mife, zabyvali, jmenovat mizeme
C. G. Junga, M. Bubera, M. Bosse, a v neposledni fad¢ tteba S. Groffa.

Dal$im relativn¢ mladym fenoménem na poli psychologie je postupny piesun
pozornosti z jedincl ,,nemocnych a nemocnéjSich na ty ,,zdravé a zdravéjsi“. V obecném
méfitku pak doslo k tomu, Ze v ramci tohoto nového komplexnéjsiho nazirani na ¢lovéka
se proménilo i vnimani jeho hloubky. Pfedev§im pak rozSifenim o rovinu spirituality a
moralky. Konkrétnimi ptiklady mizou byt vyzkumy a nasledna badéni a zjisténi na témata
smysluplnosti existence, zivotni spokojenosti, well-being, kvality zivota a dalSich. Veskeré
tyto fenomény se pak zkoumaji v souvislosti se spoustou proménnych, dalo by se fict, Ze
v souvislosti s ¢imkoliv.

Jednim znejCastéjSich témat je meditace (jako samostatny aspekt, piipadné
v souvislosti s popularnim konceptem vS§imavosti, nebo jinymi) — ta podle vSeho funguje
jako pojitko mezi zminénymi rovinami - ,duchovni“ a ,dusSevni/psychickou®, a
samoziejmé pak také ,télesnou/fyzickou®. Vécné to vystihuje D. Fontana (1998), ktery
popisuje meditaci jako prostiedek na cesté¢ duchovniho ristu, ktery je vSak zaroven
oceniovan psychologii jako U¢inna pomoc pro ptekonavani vSedniho stresu, k posilovani

koncentrace, k prohlubovani sebepozndni a sebepfijeti.



1.1 Definice meditace

U tak mnohozna¢ného slova, jakym je ,meditace®, se zdd hledani ptivodniho
vyznamu az nemozné. Budeme-li se drzet konkrétniho slova ,,meditace™ jako takového,
dopatrame se pouze starSich, Casto kiestanskych ¢i filozofickych spist, vénujicich se
rozjimani, kontemplaci, uvazovani, jakozto piesného piekladu z latinského ,,meditatio® -
,uvaha“. Az s koncem 19. stoleti se vyznam pfenesl na rtizné vychodni duchovni pojmy,
zejména z hinduismu a buddhismu. Tato ,,vychodni meditace* se tak rozplyva ve vice
pojmech (dhjana, sati), ptivodné z pali, pfipadné sanskrtu (Tart, 1990). V dneSni dob¢ se
tedy jedna spiSe o mlady, zdpadni, jazykovy implantat.

Zajimavosti je, Ze v puvodnich vyznamech neexistuje uziti slova meditace jako
slovesa. Nemeditujeme, ale jsme ve stavu meditace. Meditace se v pivodnim vyznamu

slova nedé¢ld, ale pomyslné zve a vychazi vstiic k tomu, aby se dostavila (Trungpa, 2000).

Védeckou definici mtze byt meditace, jakozto , cviceni k navozeni predstavy
hlubokych a vytrvalych uvah, jejichz cilem je dosdhnout pravdy oprostéené od béznych
nazoru“ (Durozoi & Roussel, 1994, 181). Dalsi, podrobné;si definici podava Americanka
Shauna Shapiro se svym kolegou Rogerem Walshem, ti popisuji meditaci jako skupinu
seberegulacnich praktik, které se zaméfuji na trénink pozornosti a uvédomeéni, s cilem
pfenést mentalni procesy pod vétsi miru vlastni kontroly — a tim podporovat vSeobecny
well-being, rozvoj anebo specifické kapacity jako klid, jasnost a koncentraci (Walsh &
Shapiro, 2006).

Na druhém poélu stoji definice vyhlaSenych odbornikii, nikoliv vSak védct, ale
meditanich guru, vychodnich uciteld, filozofii. Trungpa (2000) popisuje meditaci jako
stav harmonie s vesmirem, s okolim, se svym télem, sdim se sebou. Jde o stav ne-ja, bez
ptéani, bez toho, abychom nékam §li, ktery nastava, kdyz jsme tady a ted’, jen jsme.

Pomérné kontroverzni Osho, kterému vSak nejde upfit ptiblizeni vychodniho uceni
zapadnimu cloveku, fikd, ze meditace otevird oci, ukazuje, ze existuje i néco jiného, nez
logické a racionalni vnimani svéta. UmoZziiuje ndm vnimat realitu celostné. Ukazuje, ze
svét neni tvofen a Zit jen tim, co vidime, slySime a raciondlné vnimame (Osho, 1991).

Na pomezi obou pfistupit pak vystizn¢ zni Goleman (2001), ktery meditaci

charakterizuje jako zkuSenost, pii niz ztrdcime orientaci v ¢ase a/nebo prostoru, kdy osobni



hledisko ¢loveka ztraci na dilezitosti a my pocitujeme vyssi intuitivni harmonii ve
vesmiru.

Ri¢an (2002) popisuje G¢inek meditaénich praktik samotnych. Vymezuje funkci a
efekt pouzivaného ,,usilovného soustfedéni®, kterym se uvolni védomad, predev§im pak
raciondlni kontrola nad ostatnimi psychickymi procesy, které se tim padem milizou

spontanné rozvinout a stat se vic védomymi.

U pojmt jako je tento, se Casto nabizi pozastaveni nad samotnou potiebou definic.
Fontana (1998) popisuje definovani jako vysvétlovani vyznamu slova v zdpadnim svéte.
Definice jsou pouhé utrzky informaci ze skute¢nosti véci pouzivané ke konkrétnim
ucelim. Jedind moznost komplexniho pochopeni je zprostfedkovana autentickou
zkuSenosti. A vychodni mudrcové to védi, proto ndm neddvaji Zadnou verbalni definici.
Naptiklad Jung byl jednim z mala modernich psychologii, ktery poukazoval na nedostatky
védeckych definici. Vztahoval je na pochopeni a vyjadieni symbold, které podle néj maji

SirSi nevédomy vyznam, jeZ neni moZzné uspokojivé definovat.

1.2 Historické koreny

V névaznosti na ptedchozi kapitolu je tfteba vymezit pojem ,,meditace i z hlediska
historie — vramci vychoziho bodu v case i prostoru. Celd tato prace pojednava o
meditacnich technikach, jakoZto pivodni praxi ,,orientalni kultury* vychdzejicich hlavné
z hinduistického a ptfedevSim pak buddhistického prostiedi. Zachdzet vSak pfili§ do
historického ,,podrobna“ neni pro tuto praci stéZejni a proto si pomyslného déliciho

v

pavouka projdeme tou nejpiiméjsi linkou k naSemu zkoumanému cili — zenové meditaci.

1.2.1 Buddhismus versus hinduismus

Ptistup ke zkoumdni meditace jde rozdélit na dva zakladni tabory. Prvnim z nich je
transcendentdlni meditace (dale jen TM) vychdzejici z hinduistického prostiedi. TM se
proslavila ucenim kontroverzné svétoznamého guru MahariSi Mahe§ Jogiho, indického

filozofa a obnovitele védského uceni. Je vSak potieba rozliSovat meditacni techniku a TM



hnuti — to Celi velké kritice z riznych divodi. Jednim z nejcastéjSich je privilegovanost
movitéjSich zak. Moderngjsi varianta hinduistického pojeti meditace je systém AYP
(Advanced Yoga Practises), kterd neni v takovém rozporu s pivodnimi hinduistickymi a
jogovymi zasadami, jako je transcendentalni meditace. Konkrétné mizeme zminit diraz
TM na rychlost a efektivitu praxe, pfipadné jeji vEtsi vahu na osobu ucitele, guru

(Machala, 2011).

Druhy, podle vSeho podstatné rozsifenéjsi smér pro zkoumdni meditace je
buddhismus. At uz je vyklad jeho vzniku z mySleni Siddharthy Gautamy historicky
pravdivy ¢i nikoliv, je zfejmé, Ze buddhismus vznikl na zéklad¢ hinduismu. Z néj byly
ponechany nékteré nauky, jako princip karmanu (karman = ¢in) a koncepce pievtélovani a
znovuzrozeni, zatimco jinym tradicim se vyznam snizil, pfipadné byly zcela odmitnuty
(Coan, 1999).

Buddhismus se z pravidla déli na dvé (potazmo tii) zakladni cesty. Zakladnima
dvéma jsou Théravada (nauka starSich) a Mahdjana (velky viz). Za tietim zakladni smér je
pak povazovana Vadzrajana (diamantovy/neznicitelny viiz) (Conze, 1997).

Nejzékladngjsi uceni, zalozené na palijském buddhismu a Buddhovu uceni nejbliz
postavené skole, je Théravada. Jeji stoupenci usiluji o individuédlni dosazeni buddhovstvi.
Hanlivé oznaceni hinajana (maly viiz) je pojmenovani uzivané zastanci druhého hlavniho
sméru v buddhismu — Mahdjany. Ta je znama svym cilem zpfistupnit nirvanu
(vysvobozeni z kolob¢hu Zivota - samsary) vétSimu poctu véticich buddhistl. Je pro ni
typické uceni o totoznosti nirvany a samsary (Conze, 1997). Obéma smérim se pres
prvotni rozpory podafilo najit spoleCnou cestu a vzajemnou integraci doslo k posileni
celého uceni, které si klade za cil stdt se univerzalnim ucenim a jedinou piijatelnou
filozofii pro moderniho ¢lovéka (Nyanasatta, 1992).

Treti ze Skol, Vadzrajana, je povaZzovana za kone¢né stadium Mahdjany. Nékteti
stoleti, jejiz vysledkem bylo vniknuti hinduismu, konkrétn¢ pak prvki erotiky a magie —
véci buddhismu pivodné zcela cizich (Lesny, 1996). Vadzrajana je smér spojovany
predevsim s Tibetskym buddhismem. Pokldda se za uceni nejvyssi, nejrychleji jdouci
k cili. Nékteti jeji stoupenci tvrdi, ze historicky Buddha ptedaval toto uceni tém, ktefi jej
nevnimali jako boha, vnéjsi silu nebo osobu, ale divérovali mu jako zrcadlu vlastni mysli.

Jeho Svatost Dalajlama casto apeluje, Zze metody Vadzrajany jsou pro dlouholeté
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praktikujici a vynikajici bodhisattvy (Clov€k usilujici o probuzeni), ne pro zacinajici

(Dalajlama, 2001).

1.2.2 Zen buddhismus

., Zen je skola meditacni. Nabada podle buddhismu palijského kanonu cloveka, aby
norenim se v meditaci hledal spaseni. Clovék se ma obratit k svému nitru a nalézti sam

sebe. (Lesny, 1996, 355)

Rozsifeni buddhismu v Ciné se neslo predeviim v duchu mahajany, ktera
znazoriovala praktickou filosofii orientovanou pfedevSim na potfeby obycejnych lidi.
Zatimco v jiznich zemich Asie Casto zdUraziovala nadlidské cile, kterych obycejny
smrtelnik neni schopny dosahnout za dobu jednoho Zivota, v Ciné se toto uéeni neslo spise
v pojmech harmonie a pfirozenosti, které¢ jsou dosazitelné pro kazdého. I z téchto divoda
se pak v Ciné objevila fada buddhistickych sekt, kde kazda znich odrazela své vlastni
(japonsky ,,zen* je odvozen od ¢inského pojmu ¢chan, ktery je opét odvozen od sanskrtské
dhjany, tedy meditace). Historicky se proto na ¢chan/zen buddhismus mizeme divat jako
na smés buddhismu a taoismu. V soucasnosti jde o formu buddhismu, kterd v zapadnim
svété ziskala tu nejveétsi pozornost a to predevsim diky japonskému zenovému mistru
Daisecu Suzuki (Coan, 1999). Velkou roli sehrila jeho kniha ,Introduction to Zen
Buddhism* (Uvod do zen buddhismu) z roku 1934, ke které napsal pfedmluvu Carl Gustav
Jung.

Zen buddhismus se pod Cinskym pojmem c¢chan vyvinul zuéeni Bédhidharmy
(ptelom 5. a 6. stoleti), ktery hlasa, ze vSichni lidé jsou buddhy od samého pocatku a
diivodem neuskuteciiovani své buddhovské podstaty je pouze nevédomost. Vzhledem
k ptivodni ,,buddhovské lidské podstaté je proto zen predevsim aktem sebeobjevovani.
Znadmym faktem je také to, Ze uceni zenu nemuze byt uchopeno intelektualni mysli. Velka
¢ast zenu se proto zdad rozumoveé nesmyslna. V praxi zenového buddhismu jsou, vedle
meditace v lotosovém kvétu (padmasana, japonsky zazen), zndmy piedev§im kodany —
paradoxni otdzky prolamujici pojmové mysleni a vedouci k ndhlému probuzeni (bodhi,

japonsky satori). Zenu se proto nékdy fika Skola Buddhovy mysli (Conze, 1997).
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Z Ciny pies Koreu do Japonska proniklo Buddhovo uéeni v §estém stoleti a pfineslo
tim této zemi néco zcela nového — nabozenstvi. Japonsko do té doby opravdové
nabozenstvi nemé¢lo — ve smyslu pevného systému pravidel a dogmat. Lidé do t¢ doby
vetili (a Casto stdle veéri), ze sveétu vladne dvoji sila: tajemno a duchové zemielych.
Ucelenéjsi zdznamy ptuvodniho duchovniho smysleni, které se sjednotili pod pojmem
Sintoismus, vznikly az po piichodu buddhismu, respektive v koexistenci s nim (spolu
s konfucianismem) (Lesny, 1996).

Vyrazngj$im smérem v japonském buddhismu se zen stal az v dobé€ ptsobeni mnicha
Eisaie (12./13.stoleti), vlivem jehoz autority se zen dostal do ptfizné vojenskych vladct
tehdejSiho Japonska (Soguntl). Eisai také pfispél k rozsifeni piti ¢aje, které se pod vlivem
zenu vyvinulo do podoby povéstného ¢ajového obfadu. Za zminku stoji i souvislost zenu
s povzbuzenim japonskému smyslu pro krasu (mono-no-aware) a s nim spojenym vlivem
na tehdejsi architekturu, sochatstvi, malbu, kaligrafii, keramiku a také poezii a hudbu.
Dutlezity vSeprostupujici princip fikal, Ze ¢iny musi byt prosté, a pfitom hluboké. Tato
,prosta elegance® (wabi nebo sabi) se stal pfijimanym idedlem pro chovani a v 16. stoleti
mnoho umélct vétilo, Ze zen a uméni jsou jedno (Conze, 1997).

Dalsi dualezitou roli byl mistr Dégen, ktery vyznamné ptispél k zavrSeni jedné z krizi
japonského zenového buddhismu a to pfedevsim tim, ze psal v japonsting, aby mohli ¢ist
vSichni. Trval na tom, ze 1 kdyZ jeho generace patfila k ipadku buddhismu, neni to divod,
aby mifila k néemu mensimu, nez vhledu do nejvyssi pravdy. Proti vSeobecné
intelektualizaci v buddhismu postavil tvrzeni, ze uspéchu na cesté¢ lze dosdhnout pouze
prostiednictvim téla. Zazen proto neni souborem meditac¢nich praktik, ve kterych ¢lovek
¢eka na pfichod probuzeni. Probuzeni je od zacatku vnitinim zakladem zenové meditace,
kterd se ma provadét jako Cisté nabozenské cviceni, od kterého ¢lovék nic neceka a nic od
n¢j neziskd. ,, Vse je Buddhova podstata a ta naopak neni o nic vice nez osli brada ci
konska huba“ (Conze, 1997, 133).

Kazdy ze zminénych uciteltl je zastancem jedné z nejvétSich a nejvyznamnéjSich
Skol (sekt) japonského zenového buddhismu, kterymi jsou rinzai a soté (Matsunaga &
Matsunaga, 1993). R¢eni ,,rinzai je pro generala a soto pro statkaie* vystihuje, Ze Eisai mél
vétsi vliv na vojenské vedeni zemé, zatimco Ddgen Sel vic k lidem. V 17. stoleti pfisla z
Ciny je§té tfeti zenova sekta, obaku, ktera si vice podrzela ¢inské rysy a spolu s dvémi
pfedchozimi tvofii tfi nejvétsi Skoly japonského buddhismu (Conze, 1997). Tyto i veskeré
dalsi japonské buddhistické skoly (vesmés mahajanového sméru) se lisi nejen dogmaticky,

ale i odlisnymi chramy, obfady, barvou rouch a celkové zpiisobem Zivota. Clovék se pak
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nékdy neubrani dojmu, ktery mu misty pfipomind ,handrkovani® mezi riznymi sméry

kiestanskymi a vlastné jakymikoliv jinymi.

Zakladnich ptedpisti zenu neni mnoho a jsou vcelku jednoduché (Coan, 1999):

-Zen buddhismus upousti od naro¢nych filosofickych spekulaci a piebira
antischolastické a antitextové zaméieni od taoismu. Jednou z nejzdkladnéjSich
charakteristik je proto diiraz na pfirozenost a spontaneitu, coz zahrnuje i ideu
wu-wej - jednoslovné ,ne€innost”, jinak feceno ,,dat vécem a udalostem volny

prichod®.

Zahrnuje vSak také dilezitou ideu plného ucastenstvi na tom, co ¢lovék déla.
Necinnost sama o sobé neni cilem zenu. M4 se za to, ze jedna
z nejpozoruhodnéjsich vlastnosti lidské psychiky je schopnost sebereflexe. Avsak
vyzbrojeni takovou schopnosti jsme n¢kdy az prilis sebe-védomi a vytvatime si tim
ptekazku pro nase jedndni. Misto uc¢inného jednani Casto preSlapujeme na misté a
reflektujeme priibéh n¢jakého déje. Zenovy trénink odstraituje bariéry sebereflexe a

tim obnovi spontannost a uptimnost nerozdélené psychiky.

Dalsi charakteristika zenu, pifimo buddhistického ptivodu, je diraz kladeny na
rozpoznani iluze ega, ktera je zodpovédnd za dualitu subjektu a objektu.
Ztotoziovanim se s predstavou sebe sama jako dobfe vymezené entity oddélené od
okolniho svéta se ¢loveék povazuje za nezdvislého Cinitele, odpovédného za stalou
volbu mezi spravnym a Spatnym b&hem udalosti a za stdlou volbu akci, které by
meély véci spiSe zlepsit nez zhorsit. Kdyz si uvédomime opravdovou nezavislost
vSech udélosti a rozpozname iluzi nasi oddélené osobnosti, uvédomime si také to,
ze ,,proces voleb je absurdni, protoze Zadnd volba neexistuje (Watts, 1957, in

Coan, 1999, 87)

Predstava, Ze ego je iluze, je v systému zen mnohem dulezitéjsi, nez buddhisticka
koncepce karmanu a znovuzrozeni. Na rozdil od tibetského buddhismu se pohlizi
na pfevtélovani ve figurativnim smyslu. Zen buddhisté nepovazuji prevtéleni za
néco, co se uskutecni az po fyzické smrti, ale za néco, co probiha a stava se kazdou
chvili - pravé kdyz setrvavame v identifikaci s nasim ,,pribéznym* egem, které

pokracuje v obyvani své soucasné hmotné schranky.

Podobné i osvobozeni z cyklu znovuzrozeni neni nécim, co ma pfijit az po sérii
zivotl. Pokud umoznime, aby se to stalo, mize to pfijit v tomto Zivoté. Miize jit o

zalezitost okamziku. Cilem vSech zenovych praktik je totiz prozitek nahlého
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probuzeni, ,satori“. Satori znamend intuitivni nazirani, pii kterém vidime svét

osvobozeny od struktury vnucované nasimi dualistickymi mentalnimi navyky.
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se tvrdé discipliné ptredepisované jejich mistry. Rozdil je vSak v tom, ze kdzen a
pfisnost se povazuji za prostiedky k dosazeni urcitého cile. Asketismu se
nepfipisuje zadnad hodnota, a pfestoze jsou mistii nékdy opravdu narocni,
stanovisko zenu je téméf zcela neautoritativni. Intelektudlni autorité se vénuje mala
pozornost a v moment¢ vhledu (ktery musi pfijit od zaka, nikoli od mistra) mistrova
autorita neni potiebna. Mnich se nakonec spoléhd vzdy jen na své vlastni

zkuSenosti. Funkce mistra je proces rstu usnadnit.

Cinnost v klastefe je charakteristicka dvéma jiz zminénymi zékladnimi praktikami
— pouzivani kdéanu a meditacni cviceni za-zen. Kdan je zkonstruovan tak, aby byl
pro studenta vyzvou a aby vyvolal pochybnosti tim, Ze ukdZze neadekvatnost vSech
analytickych snah nalézt feSeni. Pfedpoklada se, ze vhled se dostavi, az kdyz se
student vzda téchto snah. Struénéji feceno — koan je zkonstruovan tak, aby usnadnil
dosazeni satori. A déla to tak, Zze predklada problém nefeSitelny logickym
zpusobem, na ktery jsme v nasem uvazovani navykli.

Mezi nejznaméjsi kdany patii (napt. Goleman, 2001; Coan, 1999):

- ,Jak vypadala tvoje tvar pred narozenim tvych rodicu?

-,Cojeto,mu“?",

- ,Jaky je smysl zivota? “,

- ,Jak zni tlesknuti jedné ruky? *,

- ,,Ma také pes Buddhovu podstatu? “,

- ,,Kam jde svétlo zarovky, kdyz se zhasne? “,

- ,,Svétlo a tma jsou vzajemné na sobé zavislé. A ty?*

Vedle kéantl se v zen buddhismu traduji i celé dialogy, tzv. ,,mondé“. Clovék by

nem¢l byt absorbovan myslenim, verbalizaci, pojmy — a to ani témi spravnymi. M¢l by se

od nich oprostit. A pravé tyto typicky zenové dialogy fikaji o pojmové neuchopitelném

mnohem vic, nez racionalizujici ideje. Tyto odpovédi, Casto lakonické, ndznakové,

hadankovité, paradoxni nebo ironické a Casto zdanlivé nelogické jsou ovSsem mozné jen

v pfimém kontaktu mistra se zdkem. Ukazuji nam, Ze mezi urovni pojmového mysleni a

urovni zkuSenostné-intuitivniho vhledu neni spojity pfechod, Zze v metafyzické skutecnosti

je pravda intelektudlni na hony vzdalena pravdé odhalujici se v ptimé duchovni zkuSenosti.
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Ziskano z: http://66.media.tumblr.com/30b037c4c1479eff94406£430bb95¢28/tumblr n8bghahYSL1tdzheeo2 1280.jpg

Tato sluzba, kterou mondd prokazuji vyrazu duchovni pravdy, je povazovana za
neocenitelnou. Pro prehled si ukazeme dve ukazky i s interpretacemi (Navratil, 2004):

- Mistr Cang-tiang se zeptal mnicha, navrativiiho se z dlouhé pouti: ,,Jak dlouho jsi
byl pry&?< ,,0sm let.“ ,,Ceho jste dosahl“? zeptal se mistr. Mnich nakreslil na zem kruh.
Mistr fekl: ,.to je v§e? Krom toho uz nic?* Mnich smazal kruh, uklonil se a odesel. Kruhem
naznacil své pochopeni ,,prazdnoty. Otazdn na néco ,,nad to*, ukazal, Ze neni spoutan
zadnym principem — ani principem ,,ne-principu‘ (Hoffmann 1977, in Navratil, 2004, 45)

- Mistr Kuej-San poslal jednou mistru Jang-Sanovi darem zrcadlo. Ten je podrzel
pred shromazdénim mnicht a fekl: ,Ci je to zrcadlo? Reknete-li, 7e Kuej-sanovo, jak to, ze
je vmych rukou? Reknete-li, Ze je mé, jak to, Ze je poslal on? Odpovite-li nalezits,
ponecham si je. Ne-li, rozbiji je na kusy!* Opakoval to tiikrat, ale nikdo se nepokusil
odpovédét. Mistr tedy zrcadlo rozbil. Spolu se zrcadlem rozbiji mistr vSechno dualistické
rozliSovani a zéroven demonstruje ,,velkou funkci® své buddhovské piirozenosti. Negace
protikladi je zde vyjadiena obzvlast vehementné (Kuan Yu, 1969, in Navratil, 2004, 46)

V zen buddhismu jsou také velmi oblibené rtizné verze fady obrazkl nazvané Paseni

vola symbolizujici jednotliva stadia duchovniho vycviku nebo duchovni cesty.

Obrazek 1: Paseni vola

Return to Society
(spreading enlightenment)

Both Bull and Self Transcended aee=""""3 =~
(all forgotten and empty)

In Search of the Bull
(aimless searching, only the sound of cicadas)

Reaching the Spurce (unconcerned with or without
\‘4 the sound of cicadas)

Discovery of the Footprints

The Bull Transcended
(a path to follow)

. A
(stillness; bull forgotten, 7

discipline's whip is idle)

'

Perceiving the Bull
(but only its rear, not its head)

Riding the Bull Home
lgreat joy)

Taming the Bull Catching the Bull
(less straying, less discipline, (a great struggle, the bull repeatedly escapes,
bull becomes gentle and obedient) discipline required)
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Kazdy obrazek je z pravidla nakreslen uvnitt kruhu. Zdivocely vil, symbolizujici
individudlni, osobni mysl, je chycen, pfivdzan, zkrocen a ochocen. V nékterych verzich je
zaroven proménovan z ¢erného v bilého. Proces dosahuje vrcholu, kdyz vil i pastevec
zmizi, takZe na obrazku neni nic nez prazdny kruh sdm (Casto citlivé nakresleny, krasny,
esteticky impresivni), symbolizujici absolutni Takovost, Mysl, Tao. Pak se pastevec opét

vraci do svéta mezi lidi — samséra pro néj uz neni odli$na od nirvany (Navratil, 2004).

1.3 Buddhisticka cesta meditace

Buddhisticky eticko-psychologicky systém védéni se nazyvd Abhidhamma, z
pravidla piekladana bud'to jako 1) abhi —,,vyssi“ a dhamma — ,,nauka®, nebo jako 2) abhi —
,0° a dhamma — ,,Buddhova nauka®, tim padem jako ,,(nauka) o Nauce®, neboli ,,meta-
nauka“ (Fryba, 2003). Pouziva se jiz dvacet péct stoleti jako podklad buddhistickych
technik Skoleni mysli, meditace, psychohygieny a psychoterapie (Fryba, 1991). Je tfeba
zdiiraznit, ze abbidhama se nerovnd nabozenstvi. Neni zaloZen4 na vife nebo zjeveni,
nepracuje s pojmem duse a nevzyva zaddného Boha. Stejné tak neni ani filozofii —
budovanou na Urovni myslenkovych kategorii, pojmt a jejich logickych vztahii. Jde o
systém, ktery zkouma konkrétni fenomény piistupné prozivani a poznavani (Fryba, 1996;
Sircar, 1999, in Benda & Horak, 2008).

Zhruba v patém stoleti naSeho letopoctu shrnul mnich Buddhaghdsa jeji ¢ast do
Visuddhimaggy, ,.Cesty o¢isfovani“ (Nanamoli, 1976, in Goleman, 2001). Ta je
povazovana za tradi¢ni navod k meditaci, ktery vSak nevypovidéd o konkrétnich praktikach
soucasnych théravadovych buddhistl. Poskytuje proto dobry srovnavaci zéklad pro

pochopeni riznych typt (buddhistické) meditace.

1.3.1 Koncentrace a vhled — dvé zakladni strategie kultivace mysli

Celd meditacni praxe se vztahuje k psychologickému paradigmatu ,jednani —
prozivani — védéni“. Ty se daji rozvést v symbolicky obraz stromu, kdy meditacni trénink
koncentrace (samadhi) je kmenem, stojicim na pidé etického tréninku (sila) a z né¢hoz

vyrusta koruna osvobozujici praktické moudrosti/vhledu (pannd). Tento pomyslny strom je
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tieba obhospodatovat, ¢imz jsou mysleny kompetentni postupy péce a sklizn€. Nejvyssi
kompetence pak spociva v osobnim rozvoji a souladu péti psychickych sil (bala): sily
vSimavosti (sati), moudrosti (pannd), sebedivery (saddha), vile (virija) a soustfedéni
(samadhi). Klicovou pozici mezi vSemi zminénymi silami je vSimavost, ktera ve vSech
situacich zajist'uje vztah ke skutecnosti (Fryba, 2003).

Popsany obraz stromu ndm napovid4, Ze zdkladni tfi komponenty sila-samadhi-pania
(a jejich procesy ocistovani, koncentrace a vhledu) jsou natolik zce spjaty, Ze sila jedné
slozky napoméha dvéma zbyvajicim. Naptiklad mysl Cistd od rozptylujicich myslenek
usnadiiuje koncentraci a ta pak dava prostor moznosti vhledu. Prozitek piichozi skrze
vhled sméfuje meditujiciho k intuitivni €istote, kterd spolu pfinasi lehkost a vyrovnanost
rozhodovéni, s absenci pocitl ztrat a ochuzeni se. Koncentraci pak vedlej$im produktem
muzou byt vhled a Cistota. Tato trojice (Cistota mysli, koncentrace a vhled) tedy
nepiedstavuje izolované Casti vyvoje, ale tii stranky ojedin€lého procesu, ktery spiSe nez

linedrni mé vyvoj ve sméru zdvihajici se spirdly (Goleman, 2001).

Sila (n¢kdy také sila, zpravidla prekladand jako ctnost, moralni Cistota nebo etika)
stoji na poc¢atku meditacni praxe samotné. Goleman (2001) ji fadi do pfipravy na meditaci.
Vychézi z umyslu neptisobit druhym bytostem zadné utrpeni. Nejde vSak jen o soustavu
zakazii €1 doporuceni, jak se Spatného nebo neprospésného jednani (ucinéného télem a
fe¢i) vyvarovat. Sila také znamend, ze v kazdém okamziku je pfitomno Cist¢ védomi a
zamérné sebeovladani (Fryba, 2003).

Buddhisticka kultivace mysli (bhavand) se pak d¢li na dvé jiz zminéné kategorie.
Prvni znich je rozvoj koncentrace/klidu (samatha-bhdvand), ve kterém se pracuje
s rozvojem soustfedéni (samdadhi), jehoz cilem je docileni uklidnéni mysli (samatha).
Druhou kategorii je rozvoj vhledu (vipassana-bhavand), ve kterém se pracuje s rozvojem

moudrosti (panna).

Cesta koncentrace

Prvni ze zminénych kategorii, meditaéni cesta prostfednictvim koncentrace
(samadhi), vede meditujiciho do stavu plného pohrouzeni (dzhana), ve kterém dochazi
k aplnému pieruseni vztahu snormalnim védomim. Ve védomi vznikd vytrzeni,
jednobodovost, a naopak prestavaji prekazejici myslenky, neexistuje smyslové vnimani,

uvédomovani vlastniho téla, ani vnimani bolesti. Od pohrouzeni jsou pak potieba odlisit

17



pocity blaha, protoze dzhana se nékdy mylné¢ preklada jako extdze. Ta je pouze
pfedstupném a dzhana samotnd je piekonani extaze. V SirSim vyznamu slova jde o ,, kazdé
intenzivnim soustiedenim (samadhi) vyvolané ponorenim mysli do jednoho jediného
mentalniho nebo télesného predmétu. Specificky jsou tak oznacovana pohrouzeni, kterd
Jjsou podminéna docasnym vyrazenim cinnosti smysli a potlacenim prekazek soustredeni
(nivarana) ““ (Christiani & Konstanz, 1976, in Fryba, 2003, 167).

DZhén se udavéa osm (n¢kdy se pied né fadi tzv. ,,vstupni stav*), pficemz prvni Ctyfi
se vztahuji k materidlnim staviim (rGpa-dzhany) a nasledujici ¢tyfi k beztvarym stavim

(arupa-dzhany) (Goleman, 2001).

Tabulka 1: Orientacni body na cesté koncentrace (Goleman, 2001, 35)

8. dZhana
vysoky Ani vnimani, ani nevnimani.
Vyrovnanost a jednobodovost

7. dZhana

Uvédomovani prazdnoty (nicoty).
Vyrovnanost a jednobodovost
6. dZhana beztvaré stavy

Bezobjektové nekonecné védomi.
Vyrovnanost a jednobodovost.
5. dzhana
Védomi nekoneéného prostoru.

Vyrovnanost a jednobodovost

4. dZhana
Vyrovnanost a jednobodovost, blaho.
Veskeré pocity télesného potésSeni ustavaji
3. dZhana
stupen pohriZeni Pocity blaha, jednobodovosti a vyrovnanosti.
Vytrzeni ustava.
2. dZhana
Pocity vytrzeni, blaha a jednobodovosti.
Z4dna myslenka na primarni objekt koncentrace.
1. dZhana
Prekazejici myslenky, smyslové vnimani a védomi bolestnych
télesnych stavil ustavaji. materialni stavy
Pocatecni a nepferusena stala pozornost na primarni objekt
koncentrace
Pocity vytrzeni, blaha a jednobodovosti.

Vstupni stav
Prekazejici myslenky jsou pfekondny, ostatni zistavaji.
Védomi smyslovych vstupt a télesnych stavi.
V mysli pfevlada primarni objekt koncentrace.
Pocity vytrzeni, $tésti, vyrovnanosti.
nizky Pocate¢ni a stalé mySlenky na primarni objekt.
Zablesky svétla a télesna lehkost.
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Postupny prechod od prvni dzhdny az knejvySsi je charakteristicky tim, Ze
jednobodovost se stava ¢im dal vic intenzivni. Mysl meditujictho postupné prochézi
k vys$§im trovnim tak, Ze na kazdé z nich vylouc¢i hrubé prvky vnimani, koncentrace se

zesili a mentalni ¢innost utlumi (Keown, 2003, in Mircevska, 2007).

Goleman (2001) dal vécné poznamenava, ze Visuddhimagga ptiklada zvladnuti
dzhan a okouSeni nejvyssiho blaha az druhotady vyznam oproti druhé kategorii — rozvoji
moudrosti (pannd). Jadrem medita¢niho vycviku je podle n¢j cesta, kterd dzhany zahrnovat
nemusi. Tato cesta zaCina bd¢losti, vnovejsi literatufe nazyvanou vSimavosti
(satipatthana), pokracuje vhledem/jasnoziivosti (vipassana) a kon¢i nirvdnou. Tomuto

sméru se proto zacalo fikat meditace satipatthana-vipassana.

Cesta vhledu

Prvni faze, cesta bdélosti (satipatthdna), znamend prolomeni stereotypniho vnimani.
Meditujici ma za ukol vymanit se zvyklosti vnimat okolni svét vSedné¢ a bézné. Pro
uplatnéni bdélosti musi Celit holym faktim a na kazdou udélost hledét, jakoby se stala
poprvé. Omezit svou pozornost na holou vypovéd’ svych smyslii a myslenek a sledovat
jejich vznik, existenci a zanik v kterémkoliv z péti smysli (a dle Visuddhimaggy v Sestém
— mysli). Je potieba zjakéhokoli komentaie, soudu nebo uvahy udélat predmét holé
pozornosti. Neodmitat je, nerozvijet, prost¢ jen zaznamenat a pomijet. ProtoZze pokud
Cloveék mysli, néco si predstavuje, vzdaluje se od pravé prozivané skuteCnosti — je
nevSimavi. Byt v§imavy znamené byt duchem pfitomny tady a ted’ (Benda, 2008).

Bd¢lost se déli na 4 druhy, které se 1i§i pfedmétem pozornosti, nicmén¢ jejich funkce
je vzdy stejnd. Bdélost lze zaméfit na vSimani si téla, pocitl, stavi mysli nebo obsahtl
mysli. VSechny tyto techniky clovéka vedou ke zlomeni iluze o spojitosti a rozumnosti, o
niz se opira nds$ dusSevni Zivot. Za pifedpokladu, Ze meditujici zacind vnimat nahodné
jednotky myslenkového materidlu (z n¢hoz se skladd jeho realita), vznikd z tohoto
pozorovani postupné pochopeni povahy mysli a toto pochopeni nasledné prerista bdélost
(satipatthana) v jasnoziivost (vipassana). V tomto okamziku meditujici spatii propast mezi
objektem meditace a mysli. Spatii, Ze uvédomovani je jiné od objektu samotného. Obrazné
feceno, ze je rozdil mezi zrcadlem a odrazem v ném (Goleman, 2001).

Pfredmétem vipassany je prozivani vSech fenoménii v tfech charakteristikach

existence — v jejich pomijejicnosti (ani¢¢a), v jejich neosobnosti ¢i zavislé identité (anattd)
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a vjejich vystavenosti rozpadu a utrpeni (dukkha) (Fryba, 1991). O téchto tiech
charakteristikdch se n¢kdy piSe jako o tfech druzich perverze, kterymi jsou ,,zvrdcené
vnimani, klamné védomi a pokrouceny pohled, jez se vyskytuji pri pojimani veci, které jsou
pomijivé (anic¢ca), utrpné (dukkha), bez ja (anattd) a hnusné (asubha), jako kdyby byly
stale, obstastnujici, osobni a krasné* (Visuddhi-Magga, XII, in Fryba, 2003, 67).

Tabulka 2: Orientacni body na cesté jasnozrivosti (Goleman, 2001, 42)

Nirodha
vysoky Uplné ustani védomi
Nirvana

Vé&domi pfestava mit objekt

Nenasilna jasnoziivost
Kontemplace je rychla, nenasilnd, neunavna.
Okamzité poznani, co je anatta, ani¢¢a, dukkha.
Ustani bolesti, pronikava vyrovnanost.

Pochopeni
Pochopeni strasné, neuspokojivé a unavné povahy télesnych a dusevnich jevi. Fyzicka
bolest vznikajici z touhy uniknout témto jevim.
Vnimani, jak mizi objekty mysli: vnimani je rychlé a bezvadné. Mizi svétla, vytrzeni

atd.
Pseudonirvana
Jasné vnimani vzniku a pomijeni kazdého nasledného okamziku mysli, doprovazené
stuper riznymi jevy, jako jsou napftiklad jasné svétlo, pocity vytrzeni, klid, oddanost, energie,
Jasnozrivosti $tésti, intenzivni bd&lost, vyrovnanost vii¢i objektiim kontemplace, rychlé a jasné

vnimani a ulpivani na téchto nové vzniklych stavech.

Stupen piemitani
Tyto procesy jsou vnimany jako ani piijemné, ani spolehlivé.
Prozitek dukkhy.
Neuspokojivost. Tyto procesy jsou vnimany, jak vznikaji a pomijeji v kazdém
okamziku kontemplace. Prozitek pomijivosti (ani¢¢a).
Tyto dvojné procesy jsou vnimany jako prosté jastvi.
Prozitek ne-jastvi (anatta).
Uvédomovani a jeho objekty jsou vnimany v kazdém okamziku jako rozdilné a
oddélené procesy.

Bdélost
Bdélost na télsné funkce, fyzické pocity, dusevni stavy nebo objekty mysli.

Vstupni koncentrace Hola jasnoziivost
Pfedchozi dosazeni vstupni koncentrace DosaZeni schopnosti vnimat veskeré jevy
nizky na cesté koncentrace mysli natolik, Ze ruivé myslenky tuto
praxi nemohou vazné narusit.

Nejvhodnéjsim vychodiskem pro kultivaci vhledu (vipassana-bhdvana) je, stejné
jako u kultivace koncentrace/klidu (samatha-bhavand), praxe pozorovani nadechu a

vydechu (4naapédna-sati). Hlavnim rozdilem mezi témito pfistupy je ten, Ze vSechny
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prozitky, které jsou pfi kultivaci koncentrace oznacovany jako ,,vyruSeni®, jsou u kultivace
vhledu pojimény jako sekundarni a terciarni piedméty meditace. Druhym odliSenim je
analyza poruch procesu vSimani, které se stavaji voditkem ptfechodii mezi Urovnémi
prozivani. Oteviené feceno ,.chybami se ¢lovék uci“ — cvienec se proto chybami uci
rozpoznavat zmény védomi. Je-li cilem meditace posilit soustfedéni (samadhi), nechavame
mysl vyrovnané nesenou piredmétem meditace. Kazdy pohyb mysli pry¢ je poruchou,
kterou sice kratce zaznamename, ale nevénujeme ji pozornost. Teprve kdyzZ jsou vSechny
sily mysli vyrovnané sebrany a sméfovany na predmét, spocivaji na ném v uplném
Pfedmét, na némz mysl spocivé, je primarni a porucha (pozorovand a poznavana ze
stanoviska primarniho predmétu) se stava sekundarnim pfedmétem metody vipassana. Po
poznani a pojmenovani sekundarniho pfedmétu se pozornost vraci k primarnimu pfedmétu,

kde spociva az do doby dalSiho jeho poruseni (Fryba, 1991; Kabat-Zinn, 2001).

Nejveétsi souhlas napfi€¢ vSemi medita¢nimi Skolami panuje ohledné¢ vyznamu
vycviku pozornosti, nac¢ez jde vSechny systémy Siroce kategorizovat podle dvou hlavnich
strategii vycviku koncentrace nebo bdélost. Problém nastdva pod nanosem zargonu a
ideologie historického vyvoje. Rizné meditacni systémy pro popis jedné véci pouzivaji
mnohdy odlisné n€kdy i protichidné pojmenovani. Napiiklad indicti joginové uZzivaji
pojmenovani ,,prazdnota‘ ve spojitosti s dzhdnovymi stavy, zatimco mahéjanovi buddhisti
ji vnimaji jako uskutec¢novani zasadni prazdnoty vSech jevi. Nékdy se koncentracni
techniky viitbec nedavaji do spojitosti s meditaci, nebo se klade diraz na nezaménovani
pojmtl zazen a meditace (Kapleau, 1967, in Goleman, 2001).

Pro ptehled si proto uvedeme piiklady typologii podle Visuddhimaggy.

Tabulka 3: Typologie pozornosti u meditacnich technik (Goleman, 2001)

Systém Technika Typ
sufizmus zikr koncentrace
transcendentalni meditace transcendentalni meditace koncentrace
théravada vipassana koncentrace
tibetsky buddhismus vipassana integrovana
zen zazen integrovana
Gurdjieff sebeupamatovani bdélost
Krisnamurti sebepoznani bd¢lost
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1.3.2 Meditace v zen buddhismu

Zen se jeSté vyraznéji nez jiné formy mahajany stavi proti kvietismu (zavrhovani
Cinnosti) a asketizmu (umrtvovani Zivota). Jde o otevienou povahu zenové meditace
s diirazem na jeji ,takovost”. Obtizna kazenl neumrtvuje, ale jen ociStuje a oproStuje —
umoziuje zadostmi neurovany, nespoutany pohyb Zziti. Zen si dava za cil zGstat
maximalné Zivotny. Jde mu piedev§im o duchovni probuzeni uprostied nejvSedné&jsi
kazdodennosti samotné (Navratil, 2004) — s c¢imz koresponduje rozsifeni zazenu od
meditace v sed¢ k celé fad¢ zivotnich situaci meditujiciho.

Trebaze je meditace v uz§im smyslu skutecnym usebranim, nema ani ona v zenu
povahu odtazeni od Zivota nebo uzavieni se pfed nim. Neznamend jeho vyluku, je
inkluzivni. Respektuje fakt, ze ,,plivodni mysl* je tu stdle, je zdkladem vSeho mentalniho
pohybu a Ze ma byt pravé jako takovd odhalena. Watts (1957, in Navratil, 2004, 59-60)
cituje Chuej-nenga: ,, Myslenky prichazeji a odchazeji samy se sebou. UZzivame-li
moudrosti, neni tu zadného blokovani. To je kontemplace moudrosti a prirozené oprosteni.
To je praxe ,ne-mysleni ‘. Ale nemyslis-li viibec, zastavujes-li viili vSechny myslenky, vznika
v tobé zauzleni. Jsi zauzlen, protoze uzivas metody. Tomu se 7ika tupé hledisko.“ Nemame
se proto snazit svou mysl vyprazdnit nebo ji sami ocistit, protoZe ona neni nécim, co lze
uchopit. Cvicit se v pouhé vyprazdnénosti je proto povazovano za nemoc. Obrazné feceno:
prava meditace znamend poznavat, zZe naSe pfirozenost je jako prostor a Ze myslenky a
vijemy prochéazeji touto piivodni mysli podobné, jako ptaci prelétaji oblohou, aniz
zanechavaji n¢jakou stopu.

Dtirazné pouceni dava pifibeh s mistrem Chuaj-zangem, ktery vzal cihlu a zacal ji
lestit. Zak se ho zeptal, pro¢ to d&la. ,, Chci z ni udélat zrcadlo, “ odpovédél mistr. Zak
reaguje, ze 1 kdyby ji lestil sebevic, nepodaii se vam to. ,, I kdybys sebevice praktikoval
meditaci vsedé, nedosdhnes tim buddhovstvi“, navézal na to okamzité mistr. Zak se tedy
ptd, co ma délat. ,,Je to jako jizda na dvoukolovéem voziku. Kdyz se zastavi, co ma koci
delat, pohanét bicem vozik nebo vola? *“ (Humphreys, 1962, in Navratil, 2004). Chuaj-zang
nezavrhuje meditaci vsedég, jak by se mohlo zdat. Jen poukazuje na jeji pfecenéni na ukor
meditace v $irSim slova smyslu — meditace pii ¢innosti neboli bdélé snahy ustupovat pokud
mozno stale ze svétla. Snahy, bez které nemiize ani meditace vsedé¢ vydat plné plody

(Navratil, 2004).
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Pozoruhodny postieh a instrukci ndm dava Bankej (in Watts, 1957, in Navratil, 2004,
61-62): ,, Pokousis-li se zastavit postranni myslenky, pak mysl jez provadi toto zastavovani,
a mysl, jez je zastavovadna, se vzdajemné rozdvojuji a nemiize nastat (pravy) mir mysli. (...)
Odstranovani vznikajicich myslenek je podobno smyvani krve krvi. (...) PovazZujeme-li
postranni myslenky za néco ucinného, nemiizeme prekrocit oblast zrozeni a smrti. Vzdyt
takové myslenky jsou jen docasmymi mentalnimi formacemi; proto se nemate snaZit je
podrzovat nebo zavrhovat. Nechte je prosté byt, divajice se, jak vznikaji a zase pomijeji.
Jsou podobny obraziim v zrcadle. Nezrozenda mysl je tisickrat jasnejsi nez zrcadlo a
nevyslovné zazracna. V jejim svetle vsechny takové myslenky beze stopy zmizi. ViozZite-li
svou ditveru v tento zpiisob chapani, pak takové myslenky nebudou na prekazku, jakkoli

silne mohou povstavat. *

Jak uZ bylo zminéno, tak zazen ma svilij pevny zéklad v koncentraci (obdobné jako
vipassana), jejimz cilem je ,,velké satori (samadhi, dzhana). Jednd se vSak pouze o
mezistupen na cesté¢ ke konecnému zenovému uskuteénéni. Suzuki (1994) varuje, aby
clovek nepovazoval tento stav velké pochybnosti za konecny. NedosSlo by k vzestupu,
k vybuchu satori, k priniku, k vhledu do skutecnosti. Pouta zrozeni a smrti by nebyla
pfervana, hluboké pohrouzeni proto nestaci. Jde o nutny, nikoli vSak dostatecny stupen
k probuzeni. Moudrost jasnozieni nasleduje po samadhi, ze kterého vyplyva.

Piipadem konkrétniho postupu je Jasutani, moderni ucitel pisobici v Americe, ktery
nechaval zacatecniky provadét koncentraci na dech a pokrocilym zadaval koany. Také
zastaval nazor, ze cilem neni zastaveni mysli v dzhén¢, ale zklidnéni a sjednoceni mysli
uprostfed ¢innosti. Jeho Zaci proto provadéli koncentraéni techniky, dokud se u nich
nevyvinulo ,,dzoriki“ — mentalni silu vznikajici zjednobodovosti mysli. Dzoriki pak
pfinasi vyrovnanost, odhodlanost a potencidlni zralost studenta pro ,ken$6 godo® —
probuzeni satori. S touto zkusenosti, kdy student spatiuje véci takové, jaké jsou.

V momenté, kdy student ziskal urcitou kontrolu nad svou mysli, kdy spatfuje véci
takové, jaké jsou (diky jednobodovosti plynouci z koncentrace na dech, nebo vycerpani
mysli kéanem), formuje se zdkovi 1 zbytek jeho denniho Zivota. Jasutami r6si ho pak uvedl
do vyssi metody zvané ,Sikantaza“, neboli ,,prosté sezeni* (bez nutné opory v primarnim
objektu). Jde o techniku shodnou s vipassanou. Pfibuznou technikou je ,,pohyblivy zazen®,
pfi kterém se s Gplnou pozornosti a uvédomovanim vstupuje do kazdé akce — to odpovida

,»prosté jasnoziivosti* (Visuddhimagga, in Goleman, 2001).
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Cviceni zazenu

Jiz zminény ucitel zen buddhismu Sudrju Suzuki (1994) popisuje zaklady spravného
cvi¢eni v nékolika stézejnich bodech, zakladnimi tfemi z nich jsou:

- Pozice - ,, Tyto formy nejsou prostiedkem k dosazeni spravného stavu ducha.
Zaujmout tuto pozici znamend samo o sobé mit spravny stav ducha. Neni treba ziskat
néjaky zvlasti stav ducha “ (Suzuki, 1994, 21).

V idedlnim piipad¢ se v zazenové pozici sedi v Gplném lotosu, kdy leva noha je na
pravém stehn¢ a naopak. Symbolizuje to jednotu duality — ne dvé, ne jedna. Stejné tak jako
nase t¢lo a duch nejsou dva ani jedno, jsou jak dva, tak jedno.

v jedné rovin€. Ramena uvolnén4, hlava zvednutd temenem ke stropu, spolu se zastréenou
bradou. Vystréenou bradou ztraci pozice silu a ¢lovék pak casto sni. Pfitlacend branice
dolu k bfichu pomaha udrzovat télesnou i dusevni rovnovahu.

Ruce by mély tvofit ,,kosmickou mudru®, které se docili polozenim levé ruky na
pravou, piicemz se prostiedni klouby prostfednich prsti piilozi na sebe a lehce spoji
konecky palcti. Ruce tim vytvoii oval. Tato mudra by se méla udrzovat s velkou péci. Ruce
jsou prilozené k télu, palce ve vysi pupku. Paze jsou drzené volné, lehce od téla.

Télo by se nemélo naklanét zadnym smérem. Sedi se zpfima, jakoby hlava podpirala
oblohu.

Celd tato pozice je klicovym bodem buddhismu. Jde o dokonalé¢ vyjadieni
pfirozenosti Buddhy. Tato forma neni prostfedkem k dosazeni spravného stavu ducha.
Samotné zaujeti pozice je cilem cviceni. Setrvanim v této pozici ma ¢loveék spravny stav
ducha. Spravnou pozici je dobré drzet i pfi jakékoliv jiné Cinnosti — prostém stani, ¢teni
knihy, fizeni auta, ¢imkoliv jiném.

- Dychani - ,, To, co nazyvame ,ja‘ jsou pouze létaci dvere, které se pohybuji, kdyz
vydechujeme a nadechujeme *“ (Suzuki, 1994, 24).

Pfi cviCeni zazenu nas§ duch nésleduje nase dychani. Nadechovanim ptichdzi vzduch
do vnitiniho svéta a vydechovanim vzduch odchézi do vné¢jsiho svéta. Oba tyto svety jsou
nekonec¢né a tvofi pospolu ve skutecnosti jen jediny cely svét, ve kterém je nase hrdlo jako
1étajici dvete. Je-li duch dostatecné klidny, aby byl schopny sledovat tento pohyb, pak
neexistuje nic jin¢ho — zadné ja, Zadny svét, zadny duch, zadné télo — pouze 1étajici dvete.

Pfi cviCeni zazenu existuje nic jiného nez rytmus naseho dechu a my jsme si ho

védomi.
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- Kontrola - ,,Dat ovci nebo krave velikou, prostornou louku, to je nejlepsi zpiisob
Jjak ji kontrolovat“ (Suzuki, 1994, 26).

Dobra metoda ke kontrole lidi je nechat je nejdiiv délat, co chtéji, a pozorovat je.
Nejhorsi zptsob je ignorovat je, druhy nejhorsi snazit se je kontrolovat. Nejlepsi je druhé
pozorovat, aniZ se snazite je kontrolovat.

Stejné je to 1 s ndmi. Pro ziskani dokonalého klidu pfi zazenu bychom se neméli
vzrusovat riznymi pfedstavami, které najdeme ve svém duchu. Je dileZzité nechat je pfijit a
nechat je odejit. Pak budou pod kontrolou. Jak se tuto lehce vyhlizejici, ale ve skutecnosti

obtiznou techniku naucit, je tajemstvi cviceni.

.....

vysvétluje, Ze sezeni se vzpiimenou patefi ma okamzity vliv na na§ autonomni systém,
konkrétné na sympatikus i parasympatikus, které jsou spravnym rozlozenim tlaku
v rovnovaze a davaji ndm pocit vyrovnanosti té€la a mysli.

Popisuje také idealni podminky okolniho prostfedi a jak se zaopatfit na konkrétnim
misté. Jiz zminény mistr Dégen popisuje, ze ,, pro cviceni je vhodné tiché misto. Pripravte
si silnou podlozku. Nedovolte vstoupit vetru ani kouri. Nedovolte proniknout desti ani
vihku. Vyhradte si misto, kam se pohodiné vejdete. Misto pro sezeni by mélo byt svétle...
(Luetchford, 2004, 14-15). Vhodné vybaveni je meditacni polstarek (zufu) a podlozka pro
cviceni (zabuton).

Tradi¢né se zazen cvi¢i Celem ke zdi (udava se 90 cm). Zpiisob usazeni by mél byt
uplny nebo polovicni lotos, ale je logické, ze ne vSichni toho mtzou byt od samého
zacatku schopni. Je dobré zkusit se zakyvat vSemi sméry, coz pomlze se vycentrovat.
Stejné jako s celym télem je pak dobré vyzkouset pohyby hlavy samostatné. V tstech by
mély byt zuby jemné pfitisklé k sobé. Dycha se pfirozené nosem. Dechy se nepocitaji.
Jazyk se necha ptirozené dotykat pfednich zubl. O¢i se drzi primarné oteviené, zaostfené
do bodu na stén¢ asi jeden metr pied ve sklonu 45 stupii.

Luetchford (2004) se dale vymezuje proti uceni hlubokého bfisniho dychani,
védomého pocitani dechd i feSeni koanl. Nejde dle néj o autentické cviceni. S ofima
pfirozené otevienyma, usty pfirozen¢ zavienymi neni tfeba kontrolovat nase dychani nebo
se koncentrovat na mysleni nebo pocity. Prosté sezeni ve vyrovnané pozici je zacatek a

konec zazenu. Takovy prosty stav nazyvame ,,zazitek reality®, nebo ,,zazitek pravdy*.
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1.4 Empiricka zjisténi

Po uvedeni do problematiky meditace a popséni jejiho konceptu je tfeba vymezit jeji
ptfinos clovéku. Respektive vysvétlit nékolikrat zminény zajem zapadniho svéta, ktery

meditace v poslednich dekadach tolik vzbouzi.

1.4.1 Historie vyzkumu

HIlubsi zajem o meditaci 1ze sledovat az v dobé pted padesati az Sedesati lety. Uz
introspektivnich praktik, nicméné systematictéjSi realizace propojeni buddhismu a
psychologie nastala az po druhé svétové valce. Jednou ze zajimavych ,vlastovek*
pomyslného spojeni téchto dvou svétil byly zivé konverzace mezi s6tdé mistrem japonského
zenu D. T. Suzukim a psychoanalytikem a sociologem Erichem Frommem, které pfinesly
knihu ,,Zen Buddhism and Psychoanalysis® z roku 1970. Pravé az od 60. let minulého
stoleti doslo k rozvoji védeckého zajmu o meditaci — spolu se zdjmem i o jiné zménéné
stavy védomi (Tan, 2006).

Prvni pokusy o sestrojeni teorie meditace jsou ¢asto povazovany za koncepce stylu
,Jak by to asi mohlo byt“. Spousta téchto koncepci a konstruktli se pak dnes miizou jevit az
jako usmévné, jiné vSak velmi vystizné. Jednim z dillezitych poznatkd je popis toho, ze
meditace vede k tzv. ,,dehabitualizaci (Wallace & Fisher, 2003, in Machala, 2011) — jde o
jev, kdy u subjektu nedochazi ke kognitivni adaptaci na uréity monotonni stimul (napf.
tikdni hodin, pravidelné zazvonéni zvonecku), jak tomu byva u subjektii, které
v meditativnim stavu nejsou. Prvni faze rigor6zniho badani meditace funguje vesmeés jako
,osahavani nezndmého terénu®“. AZ o néco mladsi vyzkumy se zaméfili na zkoumani
fyziologickych, psychologickych a jinych korelatt meditace, ¢imz dochazelo k roz¢lenéni
dil¢ich poli zkoumani, ovSem za stalé komunikace mezi védci jednotlivych obort.
Postupné pak dochazelo ke vzniku teoretickych koncepci a typologii meditace, z nichz
zpravidla prevlada déleni do dvou zminénych meditacni praxi: na hinduistickou
(transcendentalni) a na praxe buddhistické (theravadoveé).

Celou oblast vyzkumu komplikuje fakt, ze se bere néco pomysiné hotového a jasné

dané¢ho v jedné kultufe a zaobirame se tim v kultufe druhé. Nékterd védecka pojeti pak
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odmitaji nebo nemaji potfebu pfistupovat na vychozi terminologii, pfipadné na jejich
preklad. Pfikladem nam mize byt vyzkum Barus$se (2003, in Machala, 2011), ve kterém se
docitdime o rozliSeni na meditaci koncentrativni a meditaci (na) ,,svédka/svédectvi
(concentrative meditation a witnessing meditation); druhd ze zminénych je v literatuie
znama spise jako popisovana meditace vhledu. Urcité je potfeba zminit, Ze podle autora
vede praktikovani riznych stylii meditace k riznym efektliim na mysl i télo a je védecky
vyznamné takové rozdily zkoumat.

Shapiro, Schwartz a Santerre (2002) nahrazuji witness meditation pojmem
mindfulness meditation a pfiddvaji tfeti skupinu — contemplative meditation
(kontemplativni meditaci), pfi¢emz kladou dlraz na jeji zahrnuti, protoze ji povazuji za
pokrocilou formu ke které je potieba predesla praxe obou predchozich meditacnich styla.
(je otazka, do jaké miry doslo k dalsimu odklonu od theravadové tradice, kde jsou prvni
dva pfistupy povazovany jako pfedstupenn k meditaci ,,hlubsi“, nikoli vSak ve smyslu

tretitho druhu). Soucasny vyzkum meditace tedy nabizi vesmés jednoduchou a jasnou

typologii:
- concentrative meditation / meditace koncentra¢ni
- mindfulness meditation / meditace v§imavosti

- contemplative meditation ~ / meditace kontemplativni

Neurologické vyzkumy pak naznacuji, Ze rizné meditacni praxe maji rozdilny
neurologicky korelat a pravdépodobné pak i rizny psychologicky ucinek. Toto zminéné
rozdéleni stylti meditace pak vzniklo ze snahy tuto rozdilnost reflektovat. Casto se k tomu
vyuziva kombinace neurofenomenologického designu s ,,1st person® daty a neurologickym
screeningem. Konkrétni piistup ktéto problematice je naptiklad vyzkum Varely a
kolektivu (1993, in Machala, 2011), ktery stoji na velmi pokrocilém vycviku
buddhistickych mnichd, ktefi jsou schopni v dlouhych ¢asovych usecich udrzovat védomi
v riznych medita¢nich stavech. Béhem meditace jsou pak monitorovani riznymi
screeningovymi metodami (fMRI, PET apod.) a vysledky introspektivni snahy a
objektivnich screeningovych dat jsou pak porovnavany a spojovany ve snaze o hlubsi
pochopeni védomi a principi meditace. A vzhledem k tomu, Ze takové rozd€leni je patrné i
v tradi¢nich meditacnich systémech, je pravdépodobné, Ze orientdlni spiritudlni tradice
mély (at’ uz ptfimou nebo nepiimou) hlubokou znalost efektu a vlivu meditace na télo 1
psychiku — coz se miize jevit jako logické, vzhledem k obrovskému diirazu, ktery spousta

buddhistickych smérti na meditacni praxi klade.
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Jak uz bylo zminéno, tak veskery vyzkum meditace se zacal d¢lit predev§im na

fyziologické a psychologické korelaty.

1.4.2 Fyziologické vyzkumy

Burns (1999, in Vencalkova, 2006) popisuje EEG zaznamy, podle kterych zhruba 90
sekund po zahdjeni meditace dochdzi ke zpomaleni rytmu mozkové ¢innosti a objevi se
alfa viny. U zkuSenych meditujicich mnichi se objevuji dokonce theta viny. Prabéh
elektroencefalogramu je vSak vyrazné odlisny od bézné bdélosti, ale také relaxace, spanku,
probouzeni i hypnotického stavu.

Zmény byly také prokazany v biochemickych a fyziologickych procesech
hypofyzy, §titné zlazy a ledvin, snizeni hladiny kortizolu, zvySeni bilkovin, zmény
v spotiebé kalorii, sniZeni tlaku, zlepSeni u onemocnéni srdce, zlepSeni spanku), prokazala
se 1 snizena spotieba (cca o 20%) energie mozku (Burns et al., 1999, in Pijackova, 2011;
Sunsang, Chentanez & Veluvan, 1991; Soudkova, 2004; Walsh & Vaughanova, 2011). Co
se ty¢e zmén fungovani v mozku samotném, tak meditace ma vliv na zpracovani emoci —
konkrétné zklidiiuje Cinnost amygdaly. Meditujici jsou udajné Stastnéjsi, klidnéjsi a
vyrovnangj$i. Odpovidaji tomu i daleko aktivnéj$i centra mozku spojena s pozitivnimi
emocemi — levy prefrontalni lalok (Smarda, 2004).

Nespor (1998) a Paulik (2010), ktefi pfistupuji k meditaci jako k dil¢imu tématu
s relaxa¢nimi technikami, pisi o pozitivnim vlivu na celkovy zdravotni stav (napf. astma,
bolesti hlavy, deprese, insomnie, zavislost na navykovych latkach), dale pak na lepsi

chépani situaci a orientace v nich.

Vedle popsanych zmén (,,jen”) na téle je pak potfeba zkoumat i ty v rdmci naseho
psychologického ,,ja“, pfipadné¢ divat se na né vramci psychosomatického modelu.
Meditace pak mutze byt dobrym pomocnikem napiiklad v psychoterapii. Pies urcité
podobnosti (Casto jsou vyzdvihovany funkce psychohygieny, osobnostniho rozvoje) je
treba myslet na dilezité rozdily. Benda (2010) je vystihuje jako momenty, ve kterych je
dobré ukoncit psychoterapii a zacit meditovat a kdy je naopak lepsi pfestat meditovat a

vyhledat psychoterapeuta. Stejné tak mluvi 1 Walsh & Vaughnova (2011).
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1.4.3 Psychologické vyzkumy

Jak uz bylo zminéno, z4jem o meditaci se projevil predev§im od 60. let minulého
stoleti. Je vSeobecné€ znamo, Ze v této dob€ doslo k obecnému odklonu od materialnich
hodnot a naopak vzrostl zdjmem o duchovni a psychedelické struktury v zivoté. Az
v letech 70., kdyZz opadlo n€kdy az nekritické nahlizeni na vychodni sméry, se vice
pfesunulo jejich zkouméni na klinickd pracovisté a do psychologickych laboratofi.
Provedly se stovky vyzkumu na klinické i neklinické populaci, zkoumal se vliv meditace
na fyzické i duSevni zdravi, Zivotni spokojenost a dil¢i psychické procesy, jejichz piehled
lze najit v ptehledovych sbornicich a monografiich (Shapiro & Walsh, 1984; Austin, 1998;
Wallace, 2003, in Zitnik, 2010).

Piivodné cCeska psycholozka pusobici dlouhodobé ve Spojenych Statech Miluse
Soudkova (2004) popisuje pifinos meditace v Sirokém okruhu télesnych a psychickych
problému. Opakovand mentalni aktivita, kterd zastavi neustdlou pielétavost myslenek,
vyvolava fyziologicky posun k vnitinimu pokoji. Mentalni zisky z meditace pak zahrnuji
lepsi ovladani vlastniho Zivota — ziskdnim kontroly nad mysli a smysly. Dochézi k vétSimu
uvédomovani vlastni identity jako spiritualni bytosti, namisto identifikace s télem,
zaméstnanim, rasou, ndbozenstvim apod. Zklidnéni ¢loveék dochazi i po odpoutani se od
myslenek, které ho trapi. M4 pak vice fyzické i mentalni energie, dale také lepsi schopnost
vyrovnat se s riznymi naro¢nymi zivotnimi situacemi. Dalsi pozitivni piinos je posun
bézného pohledu na problémy a vztahy — je moZzné se na né¢ podivat z jiné perspektivy.
Meditace tudiz pfispiva i k tvofivému procesu. Jejim vysledkem je pak také zvySena

senzitivita, kterd pak mize obohacovat mezilidské vztahy i jiné véci.

Empiricky vyzkum zbavil meditaci zkreslujici nalepky, kvuli které ji mohli néktefi
mit za néco parapsychologického, nékdy mozna az okultniho. Stala se diky tomu
uznavanou metodou v rdmci psychologické péce o Clovéka. Jednou z prvnich praci byl
terapeuticky program na snizovani stresu, jehoz hlavnim dilem byl nacvik meditace
vSimavosti. Vypracoval jej odborny tym na protistresové klinice Massachusettské
univerzity v Cele s Jonem Kabat-Zinnem. DalsSi ukazkou mtze byt KBT lécba hrani¢ni
poruchy osobnosti od M. Linehan, ve které hraje v§imavost také klicovou roli (Zitnik,

2010).
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Z vyzkumi meditace Casto vyplyvd klicovd role pravé vSimavosti, nejen ta
se vdnesni dobé pouziva predevSim v psychoterapii. Germer (2005) piSe o tiech
kategoriich jejiho vyuziti. Jednou z variant je, Zze terapeut praktikuje n€kterou techniku
zalozenou na vSimavosti a uziva ji jako jeden ze zdroji v psychoterapii. Druhou moznosti
je na v§imavosti zalozena psychoterapie, ktera u klientd ptimo kultivuje v§imavost nebo ji
v procesu poziva jinak (napf. satiterapie). Treti moznosti jsou pak vSimavosti informované
psychoterapie — ty vyuzivaji pouze teoretického rdmce buddhismu, koncepce vSimavosti a
jinych. Ve vSech téchto variantach hraje klicovou roli vS8imavost a jeji 1é¢ivy efekt na
nejriiznéjsi psychosomatické problémy. Vzhledem k tomu, Ze vSimavost vede ke zlepSeni
mnoha chronickych, alopaticky obtizné 1é¢itelnych potizi, které jsou v zapadni spolecnosti
dnes$ni doby Siroce rozsifené, a také vzhledem k tomu, Ze tato lécba je vedle riznych
Htradiénich®™ pfistupli podstatné levngjsi a U€inngj$i, nabizi se velmi slibnd ptedstava
budoucnosti vSech ptistupli zaloZzenych na v§imavost, potazmo meditaci.

Benda (2011) se v rdmci zminéného déleni uziti meditacni techniky v terapii zabyva
vlivem meditacni praxe terapeuta samotného. Shrnuje vysledky 27 studii, popisuje ptinosy
meditace, a mimo jiné upozoriiuje na fenomén meditaéniho vhledu a nabizi podnéty a
doporuceni pro dalSi vyzkum. Jde napfiklad o prokdzany vliv na empatii, kvalitu
terapeutického vztahu, mirou terapeutovi opravdovosti, schopnosti bezpodminecného
ptijeti apod. Své pojedndni zakoncuje shrnutim, Ze meditace je pfinosem nejen pro
terapeuty vedouci své klienty k vétSi vSimavosti, ale pro psychoterapeuty jakéhokoliv
smeéru.

U pfinost v terapii smétfujicim od terapeuta se miizeme zamyslet nad osobnostnimi
rysy Clovéka (nejen tereapeuta), ktery ma o meditaci zajem. Kroulikova (1977, in
Vencalkova, 2006) popisuje nejvyraznéj$i motivy k uskuteciovani meditacni praxe u lidi,
ktefi se ji vénuji. Jsou jimi motiv zivotniho hledéani a tihnuti k alternativam vic¢i konzumni
spolecnosti. Akcentovany jsou transcendentalni hodnoty a pochopeni smyslu existence.
Jako dilezité je zminovano pomahdni druhym a prace na osobnim rozvoji. Meditujici se
jevi aktivni a ochotni k pfevzeti zodpovédnosti.

Némcik (2014) pak varuje nad novymi myty, které se s celym soudobim zajmem o
meditaci zacinaji vkradat do naSich zivotil. Jeden z nich vézi pravé v nové ,,védeckosti®,
kterou meditacni praxe ziskavad. Velkym trendem neni prezentace meditacni praxe jako
cesty ke Stésti, v obecném a neSkodném smyslu. Naopak se pouziva jako nastroj ke
zlepseni koncentrace, vnitiniho klidu, sniZeni stresu, zvySeni empatie apod. Clovék pak

Casto muze meditovat proto, aby byl vykonngj$i, zdravéjsi, spokojenéjsi, klidngjsi,
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koncentrovanéjsi. Némcik si proto klade otazku, jestli je takto pochopena praxe jesté stale
meditaci? I pfes veSkeré pifinosné diskuze mezi zdpadem a vychodem a tim docileného
,premosténi® vyzaduje interpretace a integrace buddhistickych meditacnich technik
neustdle nejvyssi obezietnost (bez ohledu na zralost meditujiciho nebo zaclenéni do
kazdodenniho zivota nebo terapeutického procesu). Veskeré studie prokazujici pozitivni
vliv vSimavosti totiz mizou svadeét k zdvérim, ze meditaci mize provadét kdokoliv,
kdykoliv a kdekoliv.

Druhy mytus, pted kterym Némcik varuje je skutenost, Ze porozuméni a spravna
meditacni praxe jsou zalezitosti nékolika instrukei, které clovek ziska z meditacniho kurzu

nebo ¢tenim buddhistické literatury.
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2. Smysluplnost

Otazka po smyslu provazi lidstvo nejspi$ od jeho uvédomélého zacatku, jedna se

cvwr

touto otazkou na filozofické a z ni nasledovné vychazejici psychologické trovni.

2.1 Historie

Za samostatny smér, ktery se cely vydaval za zédkladnimi otdzkami po smyslu, je
Casto povazovany existencialismus; pospolu s jeho star§Sim sourozencem, fenomenologii.
Za duchovniho otce je povazovan dansky myslitel Kierkegaard, navazuje pak také na
mySlenky Nietzscheho a filozofy hlésici se pfedevSim k fenomenologii — Husserla,
Heideggera — ktery je velmi Casto fazen pravé k existencialistim, byt stim sam
nesouhlasil (Gaarder, 2012; Storing, 2007). Mezi nejvyznamnégjsi filozofy existence patii
Sartre, jeho celozivotni druzka Beauvoirova, Jaspers a Marcel, ktery mél udajné nejbliz k
myslenkam Kierkegaarda. Casto je k existencialistim fazen i Bergson (ocenény stejné jako
Sartre Nobelovou cenou za literaturu, Sartre ji vSak odmitl), ktery se vSak fadil mezi
predstavitele filozofie Zivota - dal§iho ze sourozencl existencialismu. V neposledni fadé
stoji za zminku Buber, ktery svym nabozenskym zaloZenim stoji mimo tradi¢ni filozofické
Skoly plsobici z pravidla v Némecku a Francii. Existencialismus je pomérné znamy i svym

ovlivnénim literatury.

Clovéka miize napadnout, z jakého diivodu se s témito otizkami takto ,,roztrhl pytel®
az od prelomu 19. a 20. stoleti. Odpovéd’ mozna dava Yalom (2006), ktery poukazuje na
vyhody preindustridlni spolec¢nosti, kdy méli lidé spoustu vSednich pfilezitosti k tomu, aby
naplnovali svlij smysl. Dal§im, podstatné¢ smutnéj$im diivodem, budou pravdépodobné
nasledujici dvé svétové véalky. Tim se dostdvame k podstatné konkrétn&jsimu uchopeni
otazky po smyslu, které¢ho svym Zivotem a dilem dosahl V. E. Frankl. Jeho logoterapie je
povazovana za treti videfiskou Skolu psychoterapie. Stoji na poli humanistické
psychoterapie (ktera je sama také povazovana za treti silu, ale v celé psychologii),

s pomezni ¢arou praveé u filozofického existencialismu (Plhdkova, 2006). Vedle Frankla
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v psychologii tvoii odezvu existencialismu také naptiklad Binswanger, Boss a Maye

(Tavel, 2007).

2.2 Soucasny pristup

Ma se za to, ze vyvoj logoterapie se dal dvéma riznymi sméry. Kazdy znich
odpovida jednomu ze dvou hlavnich nasledovniku Frankla.

Ve vyty¢eném uceni pokracuje E. Lukasova, které logoterapii bere doplnéni tradicni
psychoterapie. Kombinuje ji proto sriznymi psychoterapeutickymi technikami.
Logoterapii nesifi jen smérem k odbornikiim, ale snazi se ptredev§im o jeji rozsifeni do
povédomi laické vetejnosti, které tim chce ukdzat moznosti svépomoci pti duchovni nouzi
a jak je mozné rozvijet vsob€ ,uméni Zivota“. Podle Lukasové je ziskani pocitu
zodpovédnosti hlavni cil celé logoterapie (Lukasova, 1998).

Naproti tomu A. Liangle mél pottebu piivodni Franklovo dilo utfidit, filozoficky
zakotvit a rozsifit teoreticky 1 metodicky. Vytvofil tak samostatny celek v podobé nového
psychoterapeutického sméru. Franklovo uceni rozsitil naptiklad o to, Ze neklade diraz
pouze na budoucnost ¢loveéka, ale zdiiraziiuje také jeho biografii (Wagenknecht, 2000, in
Pijackova, 2011).

Na uzemi Ceské republiky je pak tfeba zminit také Franklovy pokratovatele. Mezi
nejznaméjsi patii Peter Tavel, Martina Kosova se svym kolegou Vlastimilem Sojkou, déle

pak také Jaro Kitivohlavy.

Povazuji za dulezit¢é zminit také I. Yaloma, ktery je nejspi§ nejznamé;jsi
predstavitelem soucasnych existencialnich smért, a to jak piinosem své odborné ¢innosti,
tak predevsim rozsifenim téchto otizek do laického povédomi diky své beletrii. Jsou
znamy jeho 4 danosti existence, v ¢estin€ pohledné 4 S: smrt, svoboda, samota a smysl
(potazmo jeho ztrata). Spolu se smyslem a svobodou mé svoje pevné misto i ville, ktera je
podle Yaloma (2006) hnaci silou a odpovédnym hybatelem. Yalom kritizuje logoterapii za
ptili¢nou odoraci persony Viktora Frankla. Jeho existencialni terapie je rozdilna v pohledu

na praci se smyslem samotnym — logoterapie totiz smysl nevynaléz4, ale hleda a nealéza.
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2.3 Definice

Yalom (2006) popisuje hledani smyslu jako hledani soudrznosti. V obecném méfitku
popisuje slovo ,,smysl“ jako obecny pojem pro néco, co je zamysleno n¢jakym vyjadienim.
Vedle vyznamu smyslu stavi odliSnou konotaci slova ,.cil“, ktery se podle néj vztahuje
k zaméru, ucelu nebo funkci. V konvencni feci se vSak pouzivaji ve stejném vyznamu a
z toho diivodu to tak hodla nechat a jesté¢ k nim pfifazuje v jednom ze svych vyznamu
pfifazuje pravé slovo ,,vyznam®.

Podle Léngla spociva smysl zivota v angazovanosti a v bezprostiedni zacastnénosti
,ha veci®. ,, Smysluplny Zivot neznamena nic vice ani nic méné nez z okolnosti a moznosti
dané situace uskutecnit to nejlepsi mozné “ (Langle, 2002, 28).

Kiivohlavy (2006) vymezuje Zivotni smysluplnost od smyslu zivota. Smysl zivota
jsou podle n& konkrétni prvky (hodnoty a piesvédéeni), které smysl vytvaii. Zivotni
smysluplnost a jeji prozivani predstavuje subjektivni pocitovani zivota jako plného

smyslu.

2.4 Zdroje smyslu Zivota

Schopnost ¢loveéka nachédzet v Zivoté smysl a zit smysluplny zivot je podle Frankla
(2006) znamkou zralosti a dospé€losti osobnosti. Smysl jako takovy vSak nemuze byt piimo
pfedan, nelze jej zreality ziskat ndsilim. Je tfeba jej nalézt a to ve smyslu nepiimém,

pravodnim (epifenomenalnim) vedle vlastni (primarni) ¢innosti (Frankl, 2016).

Kazdy ¢loveék ma pak veskeré své smysleni a nasledné jednani sefazené do pomérné

Casto zminovaného pomysiného zebticku hodnot, jehoZz podoba je vSak ryze individudlni.

Frankl (2006) mél proto snahu rozdélit hodnoty piindsejici smysl do tii kategorii, pfi¢emz

Frankl poznamenavé, Ze minimalné jednu ze tfi typd je Clovek schopen realizovat
v jakékoliv zivotni situaci. Témito kategoriemi jsou:

- hodnoty tvofivé — uskutecniované, kdyz clovek vykondva néjakou tvirci ¢innost. Na

zaklad¢ individualnich pfilezitosti v jeho Zivoté mlze vytvaret dilo, které dava jeho

zivotu smysl.
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- hodnoty prozitkové — realizované pfijimanim svéta. Mohou byt nalezeny v piirodé
nebo uméni.

- hodnoty postojové — spocivaji v postaveni se osudovym danostem. S postojovymi
hodnotami se casto potkdvame v pfipadé objektivni nouze (t€zké zdravotni
problémy). Clovék se v takové situaci nevzdava, naopak pfijima tukol, ktery jeho
Zivotu pfinasi smysl.

Veskeré hodnoty pak obsahuji tfi zdkladni pozadavky lidského Zivota, jsou jimi:

potieby biologické, potieby spolecenské interakce a preziti a dobro vlastni skupiny. Také
Yalom (2006) souhlasi a podotyka, ze hodnoty podminuji lidské jednani a také umoziuji

lidské fungovani ve skupinach.

Skrze svilij hodnotovy systém si lidé nasledné vybiraji své cile. Halama (2007, in
Ociskova, 2012) vytycil ctyfi funkce cild, diky nimz prozivame sviij zivot jako
smysluplny:

- Funkce aktivacni: Definované cile pfivadi k Zivotu zdroje energie a schopnosti,
diky nimz mtize dojit k dosazeni cile. Zaroven pfi realizaci cili dochazi k vnitinimu
rastu.

- Funkce organizac¢ni: Usilovani o jeden ¢i vice cild, je nezbytné stanovit dil¢i kroky
(predevsim pak u cilli komplexnéjsiho charakteru) a naplanovat realizaci. Aktivita a
energie tim dostavaji smér a zivot je strukturovan.

- Funkce regulacni: Urcené cile reguluji aktivitu, kognitivni funkce (napt. pozornost)
1 emociondlni stavy.

- Funkce integra¢ni: Diky aktivnimu usilovani o cile se ¢lovék dostava do interakce

s vnéjSim prostfedim a tim se do n¢&j zaclenuje.

Popielski (1987, in Tavel, 2007) pak uvadi ¢tyii komponenty, které jsou obsazené v

samotném pocitovani smyslu:

- Intelektualni komponent — vztahuje se k pozndni pfirozenosti lidského Zivota,
prostfedi 1 osobnich cili. Tyka se zaroven i schopnosti jednotlivce poznavat svou
vlastni pfirozenost, historii svého Zivota a spole¢ensko-kulturnich systému ¢i okoli.
Jakykoliv nedostatek v tomto ohledu snizuje intenzitu sebepozndni a vnimani

smyslu.
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- Emocionélné-citovy komponent — tyka se schopnosti clovéka zakouSet sebe
samotného, reagovat na hodnoty a v jejich rdmci na vlastni prohry ¢i uspéchy, Usili
a podobné.

- Volné-snahovy komponent — vaze se na schopnost clovéka vybirat si cile a
zaujimat postoje. Jde o osobni stav jednotlivce usilujiciho o dosazeni a naplnéni
hodnot

- Existencidlné-¢innostni komponent — ma dva aspekty: Pfi¢ina pocitovani smyslu
zivota a efekt existence tohoto smyslu. Je vyrazem osobniho ,,ano* fe¢ené¢ho

konkrétnimu Zivotu. Je zaroven projevem angazovanosti v jeho rozvoji.

V opacném ptipadé doposud zminéného, a sice v situaci, kdy neni touha po smyslu
uspokojend, pojednava Frankl (2006) o dvou moznych dopadech. Jsou jimi ,,existencidlni
frustrace® (znacici pochyby o smyslu zivota nebo frustraci ztoho, Ze ji nelze najit) a
»existencialni vakuum* (pocit, Ze zivot postrada jakykoliv smysl). Dlsledkem pociti
bezesmyslnosti pak vznikaji tzv. ,noogenni neurdzy* — tak nazyva Frankl novy typ
neurdzy, které se nabizi jako specifickd terapie pravé logoterapie. Zatimco jednostranna
psychodynamickd nebo analyticka psychoterapie by pacienta utéSovala v jeho ,tragické

existenci®, logoterapie se ji stavi ¢elem (Frankl, 2005).
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3 Nadéje

Od antickych baji, a v nich odvypravénému piibéhu o Pandofe, ptes prubéh celé
historie lidstva, ve které¢ je zndma spousta situaci, pfi kterych nad¢je sehrala dilezitou roli,
az po jeji konkrétnéjsi uchopeni na urovni filozofie a nasledné psychologie, se zda byt
nadéje naSim pfirozenym a dilezitym spolecnikem. A za piedpokladu platnosti lidové
pranostiky, ze ,,nad¢je umird posledni®, se proto jednd o téma stile zivé a na své

aktualnosti nejspis jen tak neztrati.

3.1 Vymezeni pojmu

V priubéhu historického vyvoje byla nadéje pomérné dlouho a casto hodnocena spise
negativné. Z velké miry za to miize pravé baje o Pandofing skiince, ve které nadgje zlstala
az jako posledni. Naptiklad W. Shakespeare, B. Franklin nebo Nietzsche, ktery ma nad¢ji
za bajku, ktera zvétSuje ptitomné utrpeni. Opacny piikladem je pak M. Luther nebo T.
Akvinsky, ktery ji fadi mezi teologické ctnosti, vedle viry a lasky. Nadéje je podle
Akvinského hnuti duse, sméfujici k nesnadno dosazitelnému cili. Az do poloviny 20.
stoleti neexistoval jednotny néazor, ani v zakladni otazce, zda-li jde o aspekt pozitivni ¢i
negativni (Snyder, 2000).

Ale i pfes to, zeptame-li se dnes ndhodného Clovéka na definici nad¢je, témér
s jistotou se dozvime pozitivné ladénou odpoved’ typu: ,,Jde o pocit ocekdvani, ze vSechno
dobie dopadne.“ Obdobné mluvi i velka ¢ast slovnikovych definic. V tomto zakotfenéném
chapani nadgje je dulezité slovo ,,pocit®.

Tim se dostavdme do druhé poloviny minulého stoleti, v pribé¢hu které se objevil
novy zpusob nazirdni na nad¢ji, a sice ve smyslu kognitivnim. Emoc¢ni doprovod je
s nad¢€ji rozhodné Uzce spjaty, nicméné az jako disledek ,,nad¢jného uvazovani (Snyder,
1994).

Snyder (2008, 8) ve své aktudlni, na kognici postavené definici mluvi o nad¢ji jako
o: ,,souhrnu vnimanych schopnosti clovéka nachazet cesty k vytycenym ciliim a vaimanou
snahu techto cest pouzit.“ V procesu nadéje nasledné vytycuje 3 dil¢i slozky, jsou jimi:
cesta, snaha a cil (z angl.: pathway, agency and goals), pficemz cesta (pathway) znamena

schopnost spojovat soucasnost a predpokladanou budoucnost a k tomu pak najit a pouzit
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jednu nebo (v ptfipadé piekdzek) vice moznosti. Snaha (agency) je motivacni slozkou
nad¢je. Predstavuje energii, kterd umozni zacit, pokracovat a dokoncit cestu k vyty€enému
cili (goal) (Snyder & Lopez, 2002).

ZjednoduSené feceno se nabizi nad¢ji popsat tak, ze feSeni k urcité situaci v Zivoté
Clovéka vétsinou ,tam nékde venku® existuje, ¢lov€k jen potiebuje vramci svych

kognitivnich moznosti cestu k feSeni najit.

3.2 Nadéje a jiné koncepty

Spole¢nych prvki mezi nadéji a jinymi teoretickymi koncepty, které charakterizuji
lidské zvladani zatézovych situaci, je po vice. Zmifuji se napf. teorie sebeocenéni (self-
esteem), dispozi¢ni optimismus nebo vnimani osobni zdatnosti (self-efficacy), kterd vsak
pocita s konkrétni situaci, na rozdil od nadgje, ktera je dispozi¢ni (Irving et al, 2004, in
Herentinova, 2016).

Rozhodné je na mist¢ zminit také piimou souvislost mezi nad¢ji a prozivanou
smysluplnosti (nékdy také spolu se smyslem pro soudrznost). Napiiklad Seligman
(Ociskova, 2012) tfadi nadéji a smysl Zivota, vedle humoru, optimismu, vdé¢nosti a izasu
zpravidla povazovany cile. Nad&je sama o sob& pak predstavuje spole¢ny prvek teorii
smyslu. Smysl Zivota pak také predikuje miru nadéje. Nadéje také moderuje vztah mezi

smyslem zivota a depresi a tizkosti.

3.3 Nadéje a kvalita Zivota

Snyderovy vyzkumy hodnotici vliv nad€je na kvalitu zivota zjistili, ze jedinci
s vysokou mirou nadéje se v tézké situaci vice obraci na své blizké, kde ziskavaji socialni
oporu. Chronicky nemocni s vy$§i mirou nadéje snasi vice bolesti. Jak uz naznaceno
zminéno, tak vysoka mira nadéje je neslucitelnd s depresi. Hraje nezaménitelnou roli pfi
zvladani vaznych a nevylécitelnych nemoci. Lidem s vysokou mirou nadéje se v riznych

sférach Zivota Casto dafi Iépe (Snyder, 2002).
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Nadé¢ji ziskavame a nésledné uchovavame prostfednictvim socidlniho uceni a to od
naseho kojeneckého véku. U déti, kterym nebyl vénovan dostatek pozornosti a Casu,
nemohla nadéje vzniknout. Poznamenat nadéji pak mtze Spatné vychovné prostredi nebo
jakakoliv situace extrémni zatéZze nebo traumatickd udalost v pribéhu Zzivota (Snyder,

2002).
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4 Uzkost

Uzkost je naopak od konceptii z predchozich kapitol jev v piirodé daleko zjevn&jsi,
nebot’ jde o podstatné starSi fenomén, ktery clovek sdili s celou svou evolucni linii. Nejen
z tohoto divodu o ni dnes vime pomérné vice, je 1épe vydefinovand a uchopena v SirSich

souvislostech.

4.1 Definice uzkosti a jeji zakladni vymezeni

Samotnou Uzkost lze vysvétlovat zjednotlivych pohledd vSech hlavnich
psychologickych Skol, které ji vysvétluji ze své perspektivy nahlizeni na ¢lovéka a jeho
fungovani. Né&ktefi psychologové povazuji za prazédklad Uzkosti strach ze smrti, jini
separaci ditéte od téla matky pfi porodu, dal§i ohrozeni sebepojeti atd. Vydefinujeme si
proto uzkost neutrdlné v ramci klinické psychologie a psychiatrie a néasledné ji z(zime
k naSemu tématu.

Plhakova (2003, 406) popisuje uzkost jako: ,, neurcity pocit obav ¢i ohrozeni, ktery se
nevaze k zadnému konkrétnimu objektu ¢i udalosti.” Déle uvadi, ze uzkost, v Cestiné
odvozena od pfidavného jména uzky, svym ndzvem vystihuje nékteré mentalni a télesné
projevy, mezi které patii seviené¢ hrdlo, mélky dech a celkovy pocit diskomfortu bez
zjevného divodu. Prozitkem se uzkost velmi podoba strachu, avSak na rozdil od néj neni
jedincovi jasné, &im je ohrozen. Uzkost provézi vétsinu psychickych poruch. Dle Vymétala
(2004) neni mezi pojmy Uzkost a strach pfesna hranice a jejich pouzivani je otazkou zvyku.
Wopl (1952, in Hartl a Hartlova, 2009) dodava, ze uzkost je autonomni odpovéd’
charakteristickd pro konkrétni organismus, pfic¢emz tato odpovéd’ je velice rozdilnd od
jedince k jedinci, ale velmi konzistentni u téhoZ jedince.

Uzkost je stavem psychosomatickym, ktery je provazeny nepfijemnymi pocity a patii
do zcela béznych lidskych projevi, stejné jako do zdkladnich projevl vSech zastupci
vyvojové fady od kostnatych ryb pies Simpanze. Honzdk (1995) dale uvadi, kterak se
renomovany evropsky psychiatr P. Pichot roku 1984 v jedné ze svych praci vyjadril, Ze
uzkost je jednim z nejvice rozsifenych piiznaki, s nimiz se mizeme setkat v psychiatrii.
Honzak (1995, 7) zpiestiuje jeho vyjadieni nasledovné: ,, Uzkost je jednou z nejcastéjsich

potizi, s nimiz se setkavame v Zivoté“. Na béznost uzkosti v lidském zivoté poukazuje
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taktéz Prasko et al. (2008), Vymétal (2004) a Paulik (2010) ktefi zminuji, ze tzkost je
normalni a bézna reakce organismu na nebezpeci ¢i stres a pusobi ¢lovéku problémy jen
v takovém piipadé, kdy je nepfimefena k podnétu, ktery ji vyvolala ¢i kdyz trva piilis
dlouho.

Zakladni déleni tizkosti je na uzkost situacni, vdzanou na specifické podnéty, nebo

chronickou, ozna¢ovanou jako uzkostnost (Machac, Machacova, & Hoskovec, 1985).

4.2 Projevy a funkcni vlastnosti uzkosti

Stejné jako dalsi nemilé pocity, mezi néz patii agresivita, hlad, bolest, smutek apod.,
je uzkost podnétem k jednani, ktery by ve vysledku mél pomoci dosdhnout naplnéni
potieby, odstranéni neptijemného podnétu ¢i hrozby a nastoleni ztracené psychosomatické
rovnovahy. Uzkost nas chrani, stejné jako ndm pomaha v rozvoji (Honzak, 1995).

Prozitkové zahrnuje pocity tenze, neklidu a sevieni. Mezi fyziologické zmény patii
tachykardie a vyssi krevni tlak, mélké dychani ¢i naopak zatajovani dechu, sucho v ustech,
tyto pfiznaky mohou byt provazeny takzvanou ,husi kiizi“, zvySenym svalovym napétim,
roz$ifeni zornicek, zvySeni metabolismu apod. Mimika siln€ zuzkostnéného jedince se
vyznacuje vydéSenym, strnulym vyrazem, pootevienymi Usty, bledym ¢i zCervenalym
oblicejem a celkové télesné pohyby jsou nedokonale koordinované. V téchto aspektech se
strach 1 izkost shoduji (Vymétal, 2004; Machac et al., 1985).

Jak jsme vySe zmiinovali, mélké dychani je jeden znejobvyklejSich symptomut
uzkosti. Bylo opakované prokazéano, Ze nedostatek vapniku u lidi navozuje ataky tzkosti.
K tomuto nedostatku nemusi nutné vést jen nizké mnozstvi vapniku ve strave. Kuptikladu
nékteré emocni stavy naruSuji rovnovdhu vapniku vtéle, jelikoz u nich dochazi
k hyperventilaci, kterd vede ke zvySovani pH krve, vazani volného véapniku a snizovani

jeho zkliditujicich u€inki na lidskou psychiku (Frankova, 1996).

4.2.1 Psychické projevy

Mezi psychické symptomy uzkosti patii zneklidnéni, napjatost, nepiijemné pocity

tisn¢ v oblasti srdce a kolem Zaludku. Celkové je prozivana jako nepfiijatelnd, Skodliva a
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tryzniva a vede jedince k reakcim averzivniho typu, mezi které patii tthyb, odvrat ¢i utek
(Machac et al., 1985).

Honzédk (1995) uvadi, Ze ne vzdy je mozné ze zuzkostiujici situace uniknout a
dochazi pak k aktivaci ndznakti thybového chovani, mezi které mizeme pocitat uhybové
pohyby o¢i ¢i podupavani nohami. Dale zminuje, jak jsou lidé a dalsi zvifata schopna
rozpoznat uzkostné chovéani c¢lovéka zjeho vyrazu tvéafe a dalSich znakli a snazi se
kontaktu s takovym jedincem vyhnout, jelikoz uzkost a strach vyvoladva podobné pocity i u

pozorovatele.

Prinosy uzkosti

Machac et al. (1985) popisuje, jak aktivity averzivniho typu (thyb, odvrat ¢i utek),
vzhledem k vyznamu pro zachovani zivota, maji vysadni postaveni mezi dal§imi
organismickymi impulzy, jelikoz staci jen kratka nepozornost vedouci ke sniZené
pohotovosti k ttéku ¢i boji a zZivy organismus se muze stat potravou silngjsiho ¢i byt jinym
zpusobem terminovan.

V ¢em je uzkost, kromé vysSe zminénych poznatkd, uzitecnd? Honzdk (1995)
popisuje zjisténi jiz z pocatku 20. stoleti, ze ptili§ malé uzkost a stresové reakce ptisobi na
vykon podobné nepftiznivé jako zaplaveni tzkosti a nadhrani¢ni stres. Je tedy patrné, ze
pro kvalitni vykon je zapotfebi stav ur¢ittho mnozstvi stresu a uzkosti a bez strachu ¢i
uzkosti bychom se jednoduse neobesli.

Uzkost zvySuje pozornost a vnimavost vii¢i vétsimu poétu podnétir a také aktivuje
staré¢ pamétové stopy - v naléhavé situaci si tedy vybavime vétsi mnozstvi dilezitych
vzpominek, nez je tomu pii klidovém stavu.

Jak vidime, uzkost je pro ¢lovéka nepostradatelnou emoci, ktera aktivizuje jedince,
aby se pfipravil na mozné ohroZeni. Nevyhodou takového stavu je fakt, ze organismus
vyCerpava a tedy nejde o pocit dlouhodobé udrzitelny, coz Casto vede k maladjustaci

organismu.

Uzkostné poruchy

Predpoklada se, ze mnohé psychosomatické, neurotické a dalsi ptiznaky psychickych
poruch casto vedou ke zmirnéni ¢i odstranéni tuzkosti, ¢imz dochédzi k nastoleni
patologické vnitini rovnovahy a vyhnuti se védomému ohrozeni, uzkost vSak obvykle

zcela nevymizi (Plhakova, 2003).
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Uzkostné poruchy jsou dle Véagnerové (2012, 399) charakteristické predevsim:
,,chronickou neprimerenou uzkosti, ktera se miize projevovat vyhrocenymi akutnimi
atakami nebo iracionalnim a vystupniovanym strachem,; nemocni nejsou schopni své pocity
a z nich vyplyvajici jednani ovladat“. Déle zmiiuje, ze v ur€itém obdobi svého zivota
uzkostnou poruchou trpi kolem 10% populace.

Prasko et al. (2008) déli uzkostné poruchy na fobie, panické zachvaty a panickou
poruchu, obsedantné-kompulzivni poruchu a posttraumatickou stresovou poruchu.
Americky syst¢ém DSM III-R (in Honzdk, 1995) pouziva dé¢leni jiné a to na fobické
poruchy (agorafobie, socidlni fobie, prosta fobie), uzkostné stavy (panicka porucha,
generalizovand uzkostnd porucha a obsedantné kompulzivni poruchu, posttraumatickou
stresovou poruchu a nakonec na atypickou tzkostnou poruchu, kam se fadi veSkeré typy

uzkosti nezataditelné do vySe zminénych klinickych jednotek.

4.3 Moznosti |éCby

Pti 1écbé tnzkostnych poruch a snimi spojenou uzkostnosti se obvykle voli
kombinovana 1éCba, které miize sestdvat z1écby farmakologické, psychoterapeutickeé,
terapeutické prace srodinou a socioterapie (Vagnerova, 2012). Honzak (1995) déli
zakladni postupy na praci suzkostnosti ¢i Uzkosti na tfi druhy: postupy
psychofyziologické, psychoterapeutické a farmakologické.

Vliv a vyznam psychoterapeutické 1é€by uzkosti a uzkostnosti je ziejmy, ackoli
postupy a pristupy k pritbé¢hu 1éc¢by se 1isi vice nez rozmanité. V podstaté bychom mohli
fici, ze uzkost je sttedobodem zajmu vétSiny psychoterapeutickych smért, jelikoz, jak jsme
jiz vySe zminovali, jde o nespecifickou reakci organismu v reakci na ohroZeni, a
psychoterapeutické pristupy se vesmes snazi o piiblizeni klienta k idedlu holistické

euthymie (duSevniho klidu, vyrovnanosti).

vvvvvv

vvvvvv

latky dodané zvenci se tézko vylad'uje tak, aby odpovidalo potiebé jedince, coz mize vést
ke snizeni vlastni produkce téchto latek u medikovaného jedince a stim spojenymi

potizemi pii vysazovani 1éku. Léky navic leckdy zptsobuji vedlejsi pfiznaky, nejen
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fyziologické kvality, ale i psychické, mezi néZ patii oslabovani sebediivéry a ztrata potfeby
potize adekvatné tesit (Honzak, 1995).

Vagnerova (2012) zmifluje, ze terapeutickd prace srodinou je velmi dilezitou
soucasti 1écby, jelikoz pfispiva k uvolnéni napéti v roding, k pochopeni choroby a s nimi
spojenymi potizemi rodinou k celkové spolupraci ve prospéch zdravotniho stavu
uzkostného jedince.

Poslednim druhem 1€¢by jsou postupy psychofyziologické, mezi které patii zklidnéni
organismu kontrolovanym dychanim, procitovanim jednotlivych télesnych partii apod.

Mezi funkéni techniky patii relaxacni a meditaéni techniky vSeho druhu.
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5 Souvislost mezi meditaci, smysluplnosti, nadéji a

uzkosti

Meditaci, smysluplnost, nad¢ji i uzkost povazujeme v dne$ni dobé za podstatné
aktudlni. Vedle jejich vyznamu u laické vetejnosti roste jejich vyznam v odbornych
kruzich, které jednotlivé fenomény empiricky zkoumaji a nasledné¢ pak zakotvuji
v odpovidajicich teoriich a systémech. Nadnesené feCeno se meditace v pribéhu minulého
stoleti propracovala k vlastnimu psychoterapeutickému sméru v podobé¢ satiterapie, smysl
zivota a jeho prozivani se pomyslné zhmotnil v logoterapii. Miry uzkosti a nadé&je (a s nimi
spojované psychofyziologické projevy) jsou v dnesni dob¢€ velmi ¢asto probiranymi tématy

napii¢ vSemi oblastmi v psychologii.

Riazné studie se shoduji, Ze emocni regulace je zékladni komponentou dusSevniho
zdravi a Ze problémy regulace jsou spjaty s riznymi formami psychopatologie (Gross
1998, in Hayes & Feldman, 2004). Ptikladem S$patné zvladnuté emocni regulace mize byt
tzv. ,,zkuSenostni vyhybani“ (experiential avoidance), které zahrnuje jak vyhybani
negativnich zkuSenosti, tak téch pozitivnich - napt. jedinec zazivajici tizkost a vyhybani pfi
zvySovani intimity a sblizovani ve vztahu; osoba zotavujici se z deprese se mize zacit bat
situaci, ve kterych by celila nadé€ji a pozitivnim zkuSenostem (Heyes, Wilson, Gifford,
Follette, & Strosahl, 1996).

Vyzkumy meditace prikazné dokazuji pozitivni vliv na emocni regulaci i na jeji dil¢i
slozky, jako emocni reaktivitu, copingové strategie, relaxacni schopnosti a dalsi (Eberth &
Sedlmeier, 2012). Jednou z nej€astéji probiranych témat z oblasti negativnich dopadi
emocniho prozivani je oblast tizkosti, kterd je (Casto spolu s depresi) jednou z nejcasteji
zkoumanych fenoménil v souvislosti s ucinky praktikované meditace (Menezes &
Bizzaro, 2015; Eberth & Sedlmeier, 2012; Edenfield & Saeed, 2012).

Spolu s uzkosti se prokazuje i vliv meditace na nadéji, kteréd je, jak bylo zminéno
v kapitole 3.4, cCasto ohrozena v Zivotnich situacich extrémni zatéze ¢i traumatického
zazitku (situace nejvice spojené s extrémnimi emocemi jako je uzkost). Jednim s
pomyslnych mosti mezi uzkosti a nadéji se pokusili popsat Oman et al. (2008), ktefi vedle
redukce stresu a odpousténi, predikovali také redukci ruminace a nadéje. Autofi uzili

domnénky z nabizejici se posloupnosti, kdy kontinudlni stres mtize vést do neproduktivni
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ruminace, kterd spotfebovava energii, ¢imz dochazi ke kumulaci stresu. Zesileny stres pak
podkopava resiliencni faktory, jako nadéji a kapacitu k odpousténi.

Prikaznost souvislosti mezi meditaci a nadéji vysvétluji dalsi vyzkumy, ve kterych
Slo naptiklad o pozitivni zménu docilenou meditaci u skupiny lidi 1é¢icich se ze zavislosti
(Bien, 2009) nebo skupiny vézil (bez dusevni poruchy), ktefi pouze po 10dennim kurzu
meditace vykazovali mimo jiné i zvySeni nadéje (Chandiramani, Verma & Dhar, 1998).
Thornton et al. (2014) popisuji zkomponovani nové 1écby kombinujici prvky v§imavosti,
nad¢je a biobehavioralnich komponent pro Zeny s opakovanou lé¢bou rakoviny.

Jak jiz bylo zminéno v ptfedchozich kapitolach, tak meditace se, vedle duSevniho
zdravi jako takového, pomérné ¢asto spojuje s pfinosy pro osobni rozvoj. Piron (2003)
dlouhodobé testoval efekt meditace pravé v téchto oblastech, kde prokazal souvislost s
mirou smysluplnosti, dale pak se sebevédomim, schopnosti milovat, autonomie aj.
Obdobné¢ byl popsan vztah mezi aspektem v§imavosti a zivotni smysluplnosti (Allan, Bott
& Suh, 2015), kde se pfi zapojeni Ctyf komponent autenticity projevila korelace s jeji

jedinou slozkou uvédomeéni.

46



EMPIRICKA CAST

47



6 Vyzkumny problém

Jednou z dnes hojné uzivanych technik doporucovanych ke zlepSeni riznych ¢asti
zivota je meditace — a to jak u laické vefejnosti, tak pod vedenim odbornikii, v neposledni
fad¢ psychoterapeutl. V odborné literatuie se mluvi nejcastéji o meditaci vSimavosti a
vhledu (satipatthdna-vipassana), vedle které stoji v zdpadnim svété nejoblibenéjsi smér —
zen buddhismus. Jeji vliv je prokazovan na rizné aspekty lidského prozivani a fungovani,
ze kterych po celou dobu vystupuje uzkost, vedle které ziskdva na pozornosti také
prozivany smysl v zivot¢ a nadéje v ném.

Némcik (2014) pak upozoriiuje na Spatné pouziti meditacni praxe, jakoZzto pouhého
Htréninku® a nasledujiciho zlepseni v urcité oblasti zivota. Nasim vyzkumnym zdmérem je
proto uziti zen buddhistické meditace v obecné roviné — probandiim se nenabizi zadny
konkrétni zisk nebo zlepSeni, nic jiného nez pouhd jejich prvni zkuSenost a sezndmeni se
s meditaci — a zméfit pfipadné zmény uprozivané Zzivotni smysluplnosti (pomoci
Existencialni kaly ESK), nadg&je (Snyderova Skéla nad&je AHS) a tuzkosti (Beckiv

inventar uzkosti BAI).

6.1 Cil vyzkumu a vyzkumné hypotézy

Hlavnim cilem této diplomové préace je ovéfeni pficinné souvislosti mezi meditaci a
prozivanou zivotni smysluplnosti, nad¢ji a uzkosti.

Ve vyzkumu jsou ovétovany nasledujici hypotézy:

H1: Skéry ESK u experimentdlni skupiny po zasahu jsou signifikantné vyss$i nez

pted zésahem.

H2: Skoéry AHS u experimentalni skupiny po zdsahu jsou signifikantné vyssSi nez

pted zésahem.

H3: Skory BAI u experimentalni skupiny po zasahu jsou signifikantné niz$i nez pred

zasahem.
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Dtlezitym doplnénim k vyty€enym hypotézam je porovnani s kompara¢ni skupinou,
u které se zména neocekava. Ve vyzkumu se proto také snazime zodpoveédét nésledujici

vyzkumnou otazku:

VO1: Zménila se komparaéni skupina mezi prvnim a druhym méfenim

v namétenych hodnotach dotaznikit ESK, AHS a BAI?
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7 Metodicky ramec vyzkumu

V ramci naseho vyzkumu byl ovéfovan vztah praktikovani zenové meditacni praxe,
jakoZzto nezavislé proménné s vytyCenymi tfemi zavislymi proménnymi. Snazili jsme se
také kontrolovat mozné nezddouci proménné, jakozto ptipadné moderatory namétenych
hodnot.

Tato kapitola je zaméfena na podrobné&jsi popis metodologického ramce vyzkumu.
V nasledujicich podkapitolach bude vymezen typ vyzkumu, jeho priibéh a popis pouzitych

metod méfeni.

7.1 Zvoleny typ vyzkumu

Pro zkoumdani zvolenych cili byl zvolen kvantitativni metodologicky pfistup,
konkrétné s cilem explanace. Typem vyzkumného projektu je kvaziexperiment
s mezisubjektovym planem. Kvaziexeriment nepracuje s kontrolni skupinou v pravém
slova smyslu, mluvi se proto o porovndvaci (komparacni) skupin€é. Tento rozdil od
Jjen ve slabsi vnitni validite “ (Ferjencik, 2000, 107).

Zvoleny typ vyzkumu je velmi naro¢ny na kontrolu nezddoucich proménnych. Je
proto dulezité pfistupovat k vyzkumné situaci s plnym védomim piipadnych vnéjSich
proménnych a nasazovat nalezit¢ mechanizmy kontroly, které jejich efekty odstraiiuji nebo

monitoruji.

7.1.1 Popis vyzkumu

Vyzkum probihal na podzim roku 2016 v Olomouci a Kyjové (jizni Morava) po
dobu péti tydnt. Probandi (jejichz charakteristikdm se vénujeme v kapitole 8)
z experimentalni skupiny dochézeli v péti skupinach na jedno meditacni sezeni tydné, které
zpravidla trvalo zhruba 45 minut (plus ptiprava kolem). U kazdé skupiny tedy probéhlo 6

sezeni — jedno ,,nulové™ zacvicné a nasledné 5 dalSich Cisté meditanich. Vedle téchto
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sezeni byli probandi instruovani k pravidelné meditaci doma a to v co nejvetsi mozné mite
vzhledem k vlastnim moznostem a potiebam.

Probandi byli vramci pouzitého ,treatmentu®, zauceni do naleZitosti meditace
zazenu, jak je popsana v piislusnych kapitolach teoretické casti. Diraz se kladl predev§im
na spravné postaveni téla, na parametry meditacniho prostfedi a v neposledni fadé pak na
spravné zachazeni s mysli v podob¢ soustfedéni na dech a volného navratu k nému pfi
pfipadném odbéhnuti mySlenkami jinam, se kterym neni tfeba bojovat, ale pouze jen
zaregistrovat a plynule se vratit k dechu.

Veskeré ,,zasedy“ se pro kazdou skupinu dély ve stejném case i miste.
Z vyhrazenych 45 minut se vzdy 30-35 minut meditovalo. V pribéhu se pouze provadéli
rizné kombinace Casli — na zaCatku se provedl set 10minutovych meditaci, nasledné se
zvedl ¢as na 15 minut a v zdvéru se zkousSely i dlouhé sezeni o 20 a 25 minutach. Sezeni se
zahajovalo i ukoncovalo zvonénim tibetského misy nebo zvonku.

Mistnost se po prichodu vyvétrala pro pfisun co nejcerstvéjsiho vzduchu. Vzhledem
k rocnimu obdobi se v pribehu 5 tydnli ménila mira denniho a umélého svétla.

V prestavkach v pribéhu, pfed i po sezeni méli probandi moznost dikladného
protazeni. S dal$i meditaci se nezacinalo, dokud s ni vSichni nesouhlasili. Stejné tak byla
moznost kdykoliv vznést jakykoliv dotaz z jakéhokoliv diivodu, piipadné se podélit o své

zazitky a probrat je se skupinou.

Jedinci byli instruovani k vyplnéni setu dotaznikii na samotném zacatku vyzkumu a
nasledné po poslednim, 6. spolecném sezeni. Porovnavaci skupina meéla instrukce
k vyplnéni dotazniku casov¢ stejné.

VSsichni probandi byli zpétn¢ dotdzani, zda-li se jim v pribéhu uplynulych 5 tydnt,
pfipadné v bezprostfednim case pred nimi, nepifihodilo néco nestandardniho, co se

vylucuje s jejich kazdodennimi zkuSenostmi.

7.2 Metody ziskavani dat

Vzhledem ke stanovenych hypotézam a typu vyzkumu jsme zvolili testy uzivané

k odpovidajicim zéavislym proménnym, jejichz vysledky mizou byt kvantifikovatelné.
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Jedna se o Existencialni $kalu (ESK — ,,Die Existenzskala“ ), Skalu nad&je (AHS — ,,Adult

Dispositional Hope Scale*) a Beckliv inventar uzkosti (BAI — ,,Beck Anxiety Inventory®).

7.2.1 Existencialni Skala (ESK)

Jako prvni zvolena metoda byla pouzita Existencialni Skala Alfrieda Langleho a jeho
spolupracovnikli Christine Orglerové a Michaela Kundiho, vydanou vroce 2000
v Rakousku a nasledné 2001 v Ceské republice (pieklad Karel Balcar). Jeji doporucené
uziti je pro vyzkum, poradenstvi, psychoterapii a prevenci. Jde o standardizovanou metodu
pro vék 18-69 let. Standardizace prob&hla na souboru 1028 lidi rakouské populace. Ceské
normy vytvoiil Karel Balcar na souboru 182 VS studentti ve véku 18-22 let.

Jde o sebeposuzovaci nastroj, ktery se pokousi zodpovédét otazku: ,,Jak dobre se
tomuto cloveku dari svymi osobnimi silami smysluplné utvaret svou existenci?““ (Léngle,
Orglerovd & Kundi, 2001, 6). Autoii poznamenavaji, ze piimé otdzky na spokojenost a
naplnéni zivota nevedou ke spolehlivym vysledkiim, pfedevsim z diivodu jejich podléhani
riznym sebeklamtim a osobnostnim vlastnostem (jako narcismus, depresivita apod.), jak se
tomu ukazuje v psychoterapeutické praxi i1 pii tvorbé testii. ESK se proto snazi omezit
chybu hodnoceni uzitim analytického postupu. Misto obecnych vyrokt pouziva ESK dil¢i
slozky ptedpokladli existencidlné naplnéného zivota. Touto analytickou skladbou se
Existencialni Skéla odliSuje od jinych dosavadnich testl zivotni smysluplnosti, které jsou
pfevazné zaloZeny na jejim celkovém hodnoceni.

Zminéné osobni sily potfebné k utvéaieni existence jsou schopnosti sebeodstupu
(sebedistancovani), sebepiesahu (sebetranscendence), svobody a odpoveédnosti. Nasledujici
tabulka vysvétluje metodu uchopeni smyslu, ve kterém tyto ¢tyti schopnosti figuruji jako

klicové existencialni vykony

Tabulka 4: Metoda uchopeni smyslu podle Lingleho o 4 krocich v prehledu (Langle,
1988, in Langle, Orgelova & Kundi, 2001, 13):

Krok v jednani Psychicka funkce Existencialni vykon
1. Vnimani skute¢nosti Poznani — ziskani informace Sebeodstup
2. Vyciténi hodnoty Citéni — blizkost, vciténi se Sebeptesah
3. Volba ¢inu Rozhodovéani — postoj, odhodlanost k jednéni, | Svoboda
vstup do déje vlastnim bytim
4. Vykondani ¢inu Ukute¢niovani — existence, smysl, vydani se Odpovédnost
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Dotaznik obsahuje 46 polozek s jednotné danou Sestibodovou stupnici pro odpoveéd’
v rozmezi dvou poélu ,plati-neplati®, ¢imz respondent odpovidd na nadepsanou otazku:
., Nakolik o mé plati tento vyrok™. Tyto polozky se déli do 4 subskal odpovidajici
zminénym vykonlim pro uchopeni smyslu. Slou¢enim téchto 4 stupnic do dvou vznikaji
dva faktory vyssiho tadu, kterymi jsou personalita (osobni ptedpoklady) a existencialita
(vztah k situanim danostem). A sloucenim vSech dohromady vznikd celkovy skor,

vyjadtujici celkovou ,,subjektivné vnimanou smysluplnost existence.

Tabulka 5: Strucny popis 4 zakladnich stupnic, 2 faktorii vyssiho radu a Celkového
skoru (Langle, Orgelova, & Kundi, 2001, 19):

Stupnice | Nazev Zjistovani Popis

¢i faktor

SO Sebeodstup Vnimani objektivni | Schopnost poodstoupit od sebe samého a otevfit
skute¢nosti se tak nezkreslenému vnimani situace

SP Sebeptesah Vyciténi/vnimani Schopnost vyjit za hranice sebe sama a vstoupit
hodnota do citového vztahu k né€emu ¢i n€komu jinému

SV Svoboda Volba z mozZnosti Schopnost rozhodnout se pro moznosti podle
/ rozhodovani se jejich subjektivniho ocenéni

OD Odpovédnost | Vstup do situace | Schopnost aktivné jednat a nést dusledky
angazovanym ¢inem

P Personalita Soucet SO + SP Otevienost viici sob¢é a hodnotam

E Existencialita | Soucet SV + OD Rozhodna angazovanost

CS Celkovy skér | Soucet P + E Osobni, smysluplna existence

7.2.2 Skala nadéje (AHS)

Druhd nami pouzitd metoda je opét sebeposuzovaci skalu. Jde o néstroj vytvoreny
pfimo Snyderem, autorem kognitivni teorie nadéje, s vyuzitelnosti pro osoby od veku
15 let a doporucuje se k aplikaci ve vyzkumu, psychoterapii nebo poradenstvi. Skéla
obsahuje 12 polozek, znichz 4 plni funkci distraktorti, zbyvajicich 8 jde rozdéli po
¢tveficich do dvou subskal, kterymi jsou komponenty cesty a snahy — které odpovidaji
slozkdm v procesu nadéje dle autora. Respondent test vypliluje vybérem ¢iselného udaje
z osmibodové Skaly odpovidajici kontinuu ne/souhlasu s danym vyrokem. Plvodné byla
Skala pouze Ctyimistnd, ale Snyder doporucil jeji rozsifeni (Snyder, 2000).

Ze zminénych osm polozek ohodnocenych v rozmezi osmibodové Skaly pak znaci

rozmezi skéru v rozmezi 8 (nizkd nad¢je) a 64 (vysokd nad¢je) bodu.
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V naSem vyzkumu vychazime z piekladu Ociskové (2012), jejiz kontrola vnitini

konzistence testu je uspokojiva a odpovida pivodnim studiim Snydera.

7.2.3 Becklv inventar uzkosti (BAI)

Tteti a v tomto vyzkumu posledni pouzitd testova metoda je Beckliv inventaf tzkosti
— Siroce uzivany sebeposuzovaci ndstroj pro hodnoceni zdvaznosti uzkostnych ptiznakd,
sestrojeny roku 1988. Test umoznuje vyhodnoceni aktualni iizkosti. Umoznuje i hodnoceni
uspésnosti terapie pacientil trpicich uzkostnymi poruchami (Kamaradova et al, 2016).

Dotaznik hodnoti zastoupeni somatickych a psychickych ptiznakti uzkosti. Jeho
puvodni tcel bylo odliSovani deprese. Jedna se o 21polozkovou skalu, ve které ma pacient
za kol u kazdé otazky oznacit na Skéle 0 az 3, jak moc jej popsany piiznak obtéZoval
v priabéhu uplynulého tydne. Hodnota 0 znamena absenci daného ptiznaku, jeden bod se
skoruje, pokud ho dany problém obtézoval mirné (,,moc ho nerusil®), dva body jsou pro
obtézovani stiedni (,,.bylo to nepiijemné, ale dalo se to vydrzet®) a tfi body, pokud to bylo
vazné (,,st€zi jsem to vydrzel/a®).

Plvodni verze dotazniku byla validizovana na vzorku 160 pacienti riznych druht
poruch. Dotaznik prokazal vynikajici miru vnitini konzistence. Na ¢eské populaci probéhlo
ovéteni validity metody v rozmezi let 2008 — 2014. Dotaznik vyplnilo 1073 lidi, pacienti i
zdravé populace, pfiCemz se prokdzala velkd vnitini stabilita u obou skupin. Hrani¢ni
hodnota byla pfi hodnoceni celého vzorku 17 bodii — tento nélet je v souladu s praci Becka
a Steera z roku 1990, podle kterych odpovida skore 9-17 mirné uzkosti. Od 18 bodl pak
autofi mluvi o stfedné¢ zavazné uzkosti (Beck & Steer, 1990, in Kamaradova et al, 2016).
Jako dilezité faktory byly v ceské validizaci prokdzany demografické faktory: pohlavi,

vek, vzdélani a zaméstnanost.

7.3 Etické otdzky a zpUsob jejich reseni
V pribéhu celého vyzkumu jsme meéli na mysli dodrzovani zakladnich etickych
zasad a zajisténi bezpeci ucastnikim vyzkumu. Dovolujeme si tvrdit, ze k Zadnému

poruseni etickych principti nedochazelo.
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Nebylo tfeba pred probandy cokoliv tajit, veskeré naSe pocinani bylo zcela
transparentni.

Cely vyzkum byl cilen na osoby starsi 18 let, diky cemuz jsme nemuseli zaopatfovat
souhlasy zodpovédnych osob.

Dbali jsme na dislednost pii zajisténi anonymity nasbiranych dat, kterou mél kazdy
z probandli moznost zakodovat do své vlastni ,,indianské prezdivky®, kterou musel pouze
dodrzet v druhém méteni pro sparovani dotazniki. Jakékoliv dalsi naklddani z daty bylo
eliminovano tim, ze pfisli do styku pouze a jen s autorem této prace.

Bylo dodrZeno pravo na jejich soukromi a ditvérnost.

Dbali jsme na individualni normy kazdého jedince a respekt k jejich potiebam.

Zaroven jsme se snazili vystupovat profesionalné, empaticky neutralné, abychom do
vyzkumu nevstupovali jako dal$i proménna.

Probandi méli moznost jakéhokoliv pribézného dotazovani. Na jakykoliv dotaz,
ktery byl vznesen jsme méli snahu v ramci svych kompetenci odpovédeét. A to nejen
v priibéhu, ale i v dobé& nésledné po uplynulém vyzkumu.

Nikdo nebyl do vyzkumu nucen, kazdému jedinci, ktery se rozhodl vyzkum ukoncit

v jeho pribéhu to bylo umoznéno.

55



8 Vyzkumny soubor

Prvni ¢ast experimentalniho souboru byla ziskdna samovybérem a metodou sné¢hové
koule prostiednictvim socialnich sit¢ Facebook. Slo o otevieny piispévek inzerujici
zapojeni do vyzkumu meditace, ktery bude trvat 5 tydnii a zahrnuje otestovani 3 kratkymi
dotazniky pted a po. Dtlezitou podminkou byla také nulové zkuSenost s jakymkoliv typem
meditace. Vazny zajem projevilo 34 lidi, z nichz 14 nem¢li ve svych moznostech splnit
pozadavky, pfedev§sim pak povinné skupinové sezeni 1x tydné na pfedem urcenych
mistech a v pfedem urcenych Casech (vétSinou Slo o zajemce, kteti by se mohli zucastnit
pouze v Brné nebo Praze).

Druhé ¢ast experimentalniho vzorku byla ziskana také metodou samovybéru v rdmci
pfedmétu ,,Zaklady meditace” na Katedfe psychologie Filozofické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. Jako vhodné rozsitfeni vyzkumu byla pfibrana ptedevsim z divodu
vedeni tohoto pfedmétu vedoucim této prace a jednim z dilezitych lektori meditacni
metodiky pro tento vyzkum v jedné osobé. Timto rozSifenim byla ucast na vyzkumu
nabidnuta 18 lidem, z nichz se zucastnilo 12.

Tim jsme na zacatku ziskali 32 Ucastniki, ze kterych vSak v pribéhu vyzkumu 6 lidi
odpadlo, ¢imZ se dostdvame na finalni pocet 26 Gcastniku experimentélni skupiny.

Vesketi probandi méli zaznamenat sviij vek, pohlavi a vysi dosazeného vzdélani.

Pro ziskani srovnavaciho vzorku jsme zvolili techniku fizené¢ho sparovani, kdy jsme
kazdého ze ,.startujicich® 32 Gcastnikli experimentu pozadali, zdali jsou ochotni ve svém
okoli pozadat n€koho se stejnymi udaji (v€k, pohlavi, vzdélani a nepraktikovanou meditaci
bez jakékoliv zkuSenosti s ni) o vyplnéni stejnych dotaznikd nyni a za pét tydni opét (za
pfedpokladu, Zze vétSina lidi ma ve svém bezprostiedni okoli kamarddy a zndmé se
stejnymi zminénymi demografickymi hodnotami). S udanou toleranci +/- jeden rok véku
vSichni souhlasili.

Bohuzel pro autora tohoto vyzkumu se prokédzal znamy fenomén, a sice ze lidé, které
nemame piimo tzv. ,,na ran¢*, pristupovali k zadané povinnosti o néco méné zodpoveédné a
navratnost téchto dotaznikll byla o poznani slabsi — z ptivodnich 32 byla navratnost ,,post
méteni® u srovnavaciho vzorku pouze 23.

Konkrétni hodnoty zucastnénych osob jsou v nasledujici tabulce.
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Tabulka 6: Sociodemograficke udaje vyzkumného vzorku

Experiment. | Srovnav. | Suma
(26) (23) (49)
zeny 19 16 35
Pohlavi muzi 7 7 14
VS 11 11 22
Dosazené vzdélani SS 15 12 27
20-25 21 18 39
26-30 4 4 8
Vek 31-35 1 1 2
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9 Metody zpracovani a analyzy dat, analyza dat a

vysledky

Slouceni dil¢ich kapitol jsme zvolili zdivodu vétsi prehlednosti v pouzitych
postupech, které tak miizeme popsat v jejich chronologickém sledu - zprvu pro cely
vyzkumny problém a nasledné pak v dil¢ich podkapitolach odpovidajicich jednotlivym

hypotézam.

Sesbirand data byla vyhodnocena podle piislusnych manualt a kritérii jednotlivych
psychodiagnostickych metod a nasledné¢ zpracovéna do piehledné matice v programu
Microsoft Excel pro operacni systém Mac 2011.

V této tabulce probéhlo cisténi dat — byly vyfazeny 3 zdznamy Beckovy Skaly
tizkosti z divodu udané nestandardni situace v priibéhu vyzkumu. Slo o jednoho probanda
z porovnavaci skupiny (ktery udal naro¢ny partnersky rozchod bezprostfedné pred prvnim
testovanim) a dva probandy ze skupiny vyzkumné (jeden zminil naro¢ny terapeuticky
vycvik tésné pred koncem vyzkumu, druhy pak tmrti blizké osoby v pribehu vyzkumu).
Jejich ostatni Skaly byly ponechany z diivodu jejich dlouhodobych souvislosti, které by se,
na rozdil od Beckova inventare Uzkosti vztahujiciho se k uplynulym dniim, nemély néjak
vyrazné menit.

K analyze dat byl pouzit statisticky program SPSS Statistics 22 pro operacni systém
Mac. V ném jsme jako prvni pouzili Kolmogorov-Smirnov test na ovéfeni normality

rozdéleni rozdilti mezi naméfenymi hodnotami mezi prvni a druhym méfenim (post minus

pre).

Tabulka 7: Vysledky Kolmogorov-Smirnovova testu pro vSechny 3 hypotézy

Kolmogorov-Smirnov
d df Sig.
postESK-preESK 0,194 49 0,000
postAHS-preAHS 0,140 49 0,018
postBAI-preBAI 0,211 46 0,000
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Rozlozeni hodnot rozdilti namétenych skorti u vSech skal vyslo signifikantni, tudiz v
rozporu s normalnim rozloZzenim. Vzhledem k tomu, Ze ke kazdé z méfenych proménnych
jsme od tohoto bodu pfistupovali jinak, pokracovali jsme s kazdou z nich zvIast'.

U postupu pro hypotézu H1 je popis jednotlivych krokii popsan vice podrobnéji, pro

naslednou lepsi orientaci.

9.1 Postup uzity k ovéreni H1

Jak uz bylo zminéno, zkontrolovali jsme normalitu rozloZeni dat rozdilu naméfenych
hodnot Existencialni $kaly ESK (postESK-preESK) pomoci Kolmogorov-Smirovova testu,
ktery vysel signifikantni:

d (49) = 0,194; p<0,05

Pokusili jsme se fesit tuto situaci metodou useknutého priméru, ale bezvysledné. I
pfes v€domi nesplnénych podminek pro uziti parametrického testu jsme vSak k nému
ptikrocili. Nase poc¢inani mélo dva diavody: prvnim z nich je polehcujici okolnost teorie
centralni limitni véty, druhym je nemoznost uziti jakékoliv jiné statistické metody pro
tento typ vyzkumu, kvili ¢emuz jsme nuceni (za ptredpokladu potfebného vyhodnoceni)
parametrickou metodu pouZit.

Nasledné jsme aplikovali metodu dvoufaktorové analyzy rozptylu s opakovanim na
jednom faktoru (zkracené nékdy uzivané jako ,,mixed ANOVA®). Dvéma nezavislymi
proménnymi jsou (v pribéhu celého naseho vyzkumu):

- zména v prub¢hu Casu, pii kterém na experimentalni skupiné probehl treatment
(pre/post_ESK)
- skupina (vyzkumna/srovnavaci)
Zavisla proménnd je pak v tomto pfipadé naméfena hodnota v sebeposuzovacim dotazniku
existencialni smysluplnosti ESK.

Pouzita statisticka metoda ndm ndsledné zodpovédéla otazky, zdali je signifikantni

vliv skupiny (rozdil mezi skupinou vyzkumnou a porovnavaci) nebo vliv posunu v ¢ase,

ptipadné jejich interakce.
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Tabulka 8: Vysledky metody ANOVA pro hypotézu HI:

df F Sig.
pre/post ESK 0,557 0,459
vyzkumna/srovnéavaci 0,326 0,571
interakce 11,999 0,001

Vzhledem k tomu, Ze v tomto piipad¢€ vysla signifikantni interakce mezi nezavislymi

proménnymi (grafické znazornéni v ptiloze €. 2), provedli jsme nasledovné ovéfeni ctyimi

dvouvybérovymi t-testy s Bonferroniho korekci. Tato korekce spocivala ve vydé€leni

standardni hodnoty alfa (0,05) poctem t-testl (4), z divodu kumulace alfa chyby pfi

provadéni vicero t-testli. Z tohoto divodu je hladina vyznamnosti jednotlivych t-testl

stanovena na 0,0125. Vzhledem k tomu, Ze hypotéza H1 je jednosmérnd, dovoluji nam

vSeobecna pravidla hodnotu alfa vynéasobit dvéma, ¢imz se u prvniho t-testu dostdvame na

hodnotu 0,025.

Pocet t-testli odpovida poctu parovych srovnava, které potiebujeme ovéfit. Jedna se

tedy o:

1) t-test pro zavislé vybéry u experimentalni skupiny mezi situaci pted a po

t (25) = -2,602; p<0,025; d = -0,51

2) t-test pro zavislé vybéry u komparacni skupiny mezi situaci pted a po

t(22)=2,511; p>0,0125; d = 0,52

3) t-test pro nezavislé vybéry v situaci ,,pre”“ mezi experimentalni a srovnavaci

skupinou

t (47) = 0,604; p>0,0125; d = 0,17

4) t-test pro nezavislé vybery v situaci ,,post” mezi experimentdlni a srovnavaci

skupinou

t (47) = -1,595; p>0,0125; d = -0,46
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Z vysledkli t-test jsme provedli vypocet effect size pomoci Cohenova d, ktery
pouziva smérodatnou odchylku pro vyjadieni velikosti rozdilu, ¢imz poméha ve snadném
posouzeni praktické vyznamnosti statistické zavislosti nebo rozdilu (Hendl, 2012).
Hodnoty Cohenova d jsme jiz uvedli vyse (d).

Pro potadek je tfeba uvést, Ze postup s Bonferroniho korekci byl navrzen pied

znalosti vysledk.

Diky signifikantnimu rozdilu namétenych hodnot u prvniho t-testu proto prijimame

hypotézu H1.

Zaroven jsme nesignifikantnim vysledkem v druhém t-testu neprokézali rozdil
zmény v ¢ase (pre a post) u srovnavaci skupiny (ve smyslu nenalezeni dikazl pro toto
tvrzeni). Tim se ndm dostdva odpovédi na prvni ¢ast vytyCené vyzkumné otazky VOI1, coz
podporuje hypotézu H1 ve smyslu, ze pouzity treatment (zenova meditace) statisticky

vyznamn¢ ovlivnil posun v naméfenych hodnotach Existencidlni skaly ESK.

9.2 Postup uzity k ovéreni H2

U hodnot naméfenych Skélou nadgje AHS se kontrolou rozdilu naméfenych dat
(postAHS-preAHS) Kolmogorov-Smirnovovym testem normality pfiSlo také na

signifikantni hodnotu:

d (49) = 0,140; p<0,05

V tomto piipadé¢ pomohlo ociSténi dat od extrémnich hodnot v 5% mife v obou

smérech. Cimz jsme dosahli dillezité podminky pro uZiti parametrickych metod:

d (43) = 0,105; p>0,05

Nasledné jsme opét pouzili metodu ,,mixed-ANOVA®, ve které byli proménné

obdobné, respektive stejné uzité, jako u prvni hypotézy.
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Nezavislé proménné: - zména v prubéhu Casu, pfi kterém na experimentalni
skupiné probéhl treatment (pre/post AHS)
- skupina (vyzkumna/srovnavaci)
Zavisla proménna: - naméfena hodnota v sebeposuzovacim dotazniku

Skaly nad&je AHS.

Tabulka 9: Vysledky metody ANOVA pro hypotézu H2:

df F Sig.
pre/post AHS 1 2,196 0,146
vyzkumna/srovnavaci 1 3,794 0,059
interakce 1 0,749 0,392

V uvedené tabulce vidime, Ze nebyla prokazana zadna signifikantni zména v posunu

v Case, mezi skupinami ani v interakci obojiho (grafické zndzornéni v piiloze €. 2).
Z tohoto divodu hypotézu H2 zamitame.
Nesignifikantnim vysledkem ve druhém t-testu pak zdporné odpovidame na druhou

Cast polozené vyzkumné otazky, a sice Ze porovnéavaci skupina se s posunem v Case

nezménila v namétenych hodnotach dotazniku AHS.

9.3 Postup uzity k ovéreni H3

Jiz popsanou metodou se hodnoty dotazniku BAI zkontrolovali Kolmogorov-

Smirnovovym testem pro zjisténi normalniho rozloZeni, které se neprokazalo:

d (46) = 0,211; p<0,05

Podobné jako u prokazovani ptedchozi hypotézy pomohlo ¢isténi dat od extrémnich

hodnot v mife 7 % v obou smérech.

d (36) = 0,130; p>0,05
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Naslednym uzitim dvoufaktorové analyzy rozptylu s opakovanim na jednom faktoru
s proménnymi: zmena v ¢ase pre/post AHS (NP), skupina vyzkumné/srovnavaci (NP) a

naméiené hodnoty v dotazniku BAI (ZP), jsme zjistili nasledujici hodnoty:

Tabulka 10: Vysledky metody ANOVA pro hypotézu H3:

df F Sig.
pre/post BAI 1 2,196 0,003
vyzkumna/srovnavaci 1 3,794 0,977
interakce 1 0,749 0,351

V tabulce lze vidét prokdzanou signifikanci v ¢ase, zatimco graf nasvédcuje néco

jiného.

Graf 1: Zndzorneni vysledkii z ANOVA pro H3:
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Dtvodem takového vysledku je, z2 ANOVA interpretuje rozdily na zakladé jejich
vysledkll zna¢né neintuitivné. V takovém piipadé¢ mame o divod vic si zjisténé vysledky

ovétit Ctyfmi dvouvybérovymi t-testy s jiz popsanou Bonferroniho korekei.
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Jednotlivymi t-testy opét jsou:

1) t-test pro zavislé vybéry u experimentalni skupiny mezi situaci pted a po

t (17) = 2,698; p<0,025; d = 0,64

2) t-test pro zavislé vybéry u srovnavaci skupiny mezi situaci pted a po

t(17) = 1,753; p>0,0125; d = 0,41

3) t-test pro nezavislé vybéry v situaci ,pre“ mezi experimentdlni a srovnavaci

skupinou

t (36) = -0,80; p>0,0125; d = -0,03

4) t-test pro nezavislé vybéry v situaci ,,post“ mezi experimentalni a srovnavaci

skupinou

t (35)=0,518; p>0,0125; d = 0,17

Z vysledkl t-testi jsme opét provedli vypocet effect-size pomoci Cohenova d, jiz

vyse uvedeného.

Diky signifikantnimu rozdilu namétenych hodnot u prvniho t-testu proto prijimame

hypotézu H3.

Nesignifikantnim vysledem ve druhém t-testu si miizeme opét zaporné¢ odpoveédét na
tieti dil¢i ¢ast polozené otazky a tim 1 na vyzkumnou otazku celou

VO1: Zmenila se komparacni skupiny mezi prvnim a druhym mérenim v namérenych
hodnotach dotazniku ESK, AHS a BAI?

Pii statistickém testovani komparacni skupiny nebyl nalezen statisticky vyznamny

rozdil ani u jedné z veli€in.
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10 Diskuze

Tato préce cili na ovéfeni kauzalni souvislosti mezi provadénou meditacni praxi a
jejimi ptinosy pro Clovéka, jeho prozivani a vnimani sebe a svého Zzivota, konkrétné
vnimani zivotni smysluplnosti, nad&je a uzkosti. V ramci vyzkumu jsme administrovali
sebeposuzovaci dotazniky zamétené na odpovidajici proménné — Existencialni skalu ESK,
Skalu nadgje AHS a Beckiiv inventat uzkosti BAI. UzZitym experimentalnim zasahem byla
Stydenni zkuSenost se zen buddhistickou meditaci, tzv. ,,zazenem®. Pro akcentaci
vyzkumného zasahu jsme vedle experimentdlni skupiny pracovali i se skupinou

srovnavaci.

Zjisténé jevy si netroufame interpretovat jako obecné platné. Uvédomujeme si totiz
dilezitost limitd vyzkumu. Tim nejvic nasnadé¢ v ramci metodologického hlediska je
velikost vzorku, ktery se na prvni pohled jevi jako podstatné maly. S uzitim srovndvaci
skupiny vsSak lze ze ziskanych vysledkii usuzovat o skuteénych vztazich mezi
proménnymi. Pro ovéteni dosavadnich vysledkti by bylo vhodné provést nasledny vyzkum
s vétsim vzorkem, pfipadné stavajici vzorek rozsifit dalsi etapou vyzkumu za stejnych
podminek.

Vedle vhodného rozsifeni vzorku se rozhodné nabizi i1 efektivnéjsi ptistup ke skupiné
srovnavaci pro jeji mensi mortalitu. Nabizi se pracovat s konkrétnimi lidmi ptimo, ¢imz
bychom pfisli o pomyslnou eleganci pii ziskdni kompara¢niho vzorku zaiukolovanim toho
vyzkumného. Doporucili bychom Iépe pracovat s pozadavky ze strany vyzkumnika na
skupinu experimentalni — kratky deadline pro pfineseni svého ,,srovnavaciho kamarada® je
Casto daleko efektivnéjsi, protoze nuti ¢lovéka zafidit své povinnosti takika okamzité.
OteviengjSim terminem se tyto véci nékdy odsouvaji na neurcito, na které se nasledné
spiSe zapomina.

V pribéhu vyzkumu projevili n€kteti probandi zajem o ¢astéjsi schazeni, piipadné o
jeho pokracovani. Jednalo se o dost diilezity moment ve srovnani s nékterymi z ostatnich
proband, ktefi v pribéhu vyzkumu pusobili, ze je dochdzeni spiSe obtézuje — ve smyslu,
ze maji spoustu jinych povinnosti. Nékolik z nich opravdu vyzkum pterusilo.

Pfi menSich vzorcich by se proto rozhodné nabizelo zapojit do vyzkumu i
kvalitativni prvky, jako pozorovani, rozhovor apod. V pribéhu tohoto vyzkumu mélo

n¢kolik mélo probandi snahu psat si sviij ,,meditacni denik®, do kterého zaznamenavali
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jakékoliv poznamky ke kazdému svému zasednuti. Stejné tak néktefi zaznamenavali
konkrétni nameditované casy, nc¢kdy 1 skalendainim zapisem. Vzhledem k jinak
postavenému vyzkumnému pldnu a relativné nizkému poctu takovych jedinci jsme
zakomponovani tohoto nebrali v potaz, nicméné se nabizi do budoucna.

Zminény rozdil v pfistupu k vyzkumu by se mohl prokazovat jinymi o¢ekavanimi od
zebticku hodnot a vramci vytyCenych cil) by se mohli vyznacovat odlisSnymi
charakteristikami. Celd tato mySlenka se nabizi i v celkové komparaci experimentalni
skupiny s jeji srovnavaci skupinou. Ptikladem muize byt jen naznaceny jev v rozlozeni dat
u dotazniku ESK (viz ptiloha 2), kde miZzeme vidét, Ze experimentalni skupina vykazuje o
néco niz8i smysluplnost nez skupina srovnavaci. V tomto ohledu se mizeme bavit o
pfipadnych pozitivech ¢i negativech metody samovybéru, totiz Ze jedinci, ktefi maji
potiebu zacit meditovat, mizou napiiklad aktualnéji bojovat se svoji smysluplnosti,
pfipadné muze jit o souvislost s jinymi osobnostnimi charakteristikami.

Dalsi vné&jSi proménna, se kterou se nabizi prace do budoucna je aspekt skupiny
samotné. Je bezpochyby rozdil absolvovat meditaéni skupinu v ramci ro¢nikového
kolektivu, v ramci skupiny, kde se nikdo neznd a postupné poznava, piipadné kde je
nékolik znamych a cizich lidi zaroven.

Nabizi se také otazka zajisténi mista meditace. Vyhodou meditace je, Ze se se
zménami v okoli (jako je dupot nohou o patro vyse, hr¢ici topeni, vibrujici mobil, usindnim
padajici kolega, zména v pachu mistnosti, zména ve sloZeni a intenzité svétla, apod.) s
meditaci samotnou piimo pracuje. Samoziejmé jsou situace, kdy je tfeba s meditaci ptestat
a napiiklad se pfesunout na jiné misto — témto situacim jsme vSak v prubéhu vyzkumu
necelili.

Zjisténi tohoto vyzkumu mohly ovlivnit také intervenujici proménné vztahujici se
k pouzitym metoddam. Skily ESK a AHS jsou postavené na dlouhodobém hodnoceni
jedince, zatimco BAI naopak na kratkodobém. Musime proto pfiznat nasi nejistotu ze
zvolené metody. Uvaha odtivodiiujici jeji uZiti je postavena na zajistovani klidu, zastaveni
se a v neposledni fad¢ prodychani, které meditace poskytuje. Tudiz jsme ocekavali snizené
projevy uzkosti v kratkodobém sledu. Za dobfe minéného piedpokladu se vSak velice
$patné podchycuji vSechny vnéjsi promeénné. Doporucili bychom proto dikladnéjsi doptani
vSech probandil (nejen experimentalnich), ptfipadné uzit jiné, vhodnéjsi metody.

Dalsi dva dulezité¢ limity (opét v urcité mife spojené s velikosti vzorku) jsou

vztazeny k postupu pii zpracovani dat. Obecné chyby pii vypoctu si troufame vyloudit
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diky dirazu kladenému na piesnost. Druhym limitem je uZziti konkrétni statistické metody,
pfedevs§im pak u hypotézy HI1, ve které jsme se i pfes nenormalni rozlozeni odhodlali

pouzit parametrickou metodu.

I pfes zminéné limity povazujeme piijeti hypotézy H1, tudiz signifikantni navySeni
prozivané zivotni smysluplnosti pii pouziti treatmentu, za nejpiinosngjs$i v této praci.
Vzhledem k okolnostem déle popsanym se da hovofit o nejvyssi praktické vyznamnosti
(d=-0,51) ze zjisténych zmén. Tim se ndm podafilo ovéfit obdobné vysledky (Piron, 2003;
Allan et al., 2015), prokazujici efekt meditace na tuto a jiné slozky osobniho rozvoje.

Na neprokdzanou souvislost medita¢ni praxe s nadé€ji si odpoviddme v souvislosti
s vyzkumy, kde se tato souvislost nasla - Thornton s kolektivem (2014) popisuji souvislosti
v kontextu Zen s opakovanym onemocnénim rakovinou, dale tieba Bien (2009) o lidech
1é¢icich se ze zavislosti. Nabizi se proto domnénka, Ze u lidi, kteti nejsou vystaveni n¢jaké
extrémni, az zivot ohroZujici, situaci, se nema nadéje moc kam posouvat, ptipadn¢ by bylo
potieba podstatné delsiho ¢asového tseku (ve smyslu ,,¢im vyssi skore, tim pomalejsi
zmeéna k lepSimu‘). Opét by se dalo zauvazovat o moznych souvislostech mezi samotnymi
osobnostnimi charakteristikami (viz graf pro H2 v pfiloze 2) — ve smyslu takovém, ze
experimentalni skupina mé o néco vyssi skory nadéje. Pii tomto jiz druhém zminéni téchto
moznych souvislosti mame potitebu zdlraznit, ze pro dobro tohoto vyzkumu jde o velice
diilezité neprokézani rozdilu mezi skupinami samotnymi. MiZeme je proto povazovat za
vhodné pro toto zkoumani. Pro piehled vSak chceme upozornit na domnénky, které se pii
vyhodnocovani nabizely a mohlo by byt zdhodno vice prozkoumat, zdali $lo o pouhé
nahody, ¢i nikoliv.

K pfijeti tfeti z hypotéz pfistupujeme pomérné skepticky. Jak jsme jiz zminili,
doporucili bychom podstatné peclivejsi zkoumani projevi tizkosti. Na grafu 1 (ptipadné
v piehledu v ptiloze 2) pak vidime prokdzanou interakci dokazujici vliv treatmentu.
Nicméné jako dalsi je pozoruhodné zjisténi rapidniho zlepSeni (nizsi skor) projevil tizkosti
u obou skupin. Nabizi se proto tivaha, Ze vSichni probandi prochézeli tésn€ pred zah4jenim
vyzkumu, nebo na jeho zacatku néjakym téz§im obdobim. Nenapadéd nas zadné konkrétni
vysvétleni — pied zacatkem vyzkumu nebylo obdobi zaddnych svatkl, velkych nestésti,
pfipadn¢ vysokoskolskych povinnosti jako zkouskové apod. S ohledem na tyto
intervenujici proménné nam pak kazdopadné vysla jiz zminénd interakce, konkrétné pak

signifikantni sniZeni naméfenych hodnot v dotazniku uzkosti BAI u experimentalni
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skupiny, ktera je v souladu s pfedchozimi studiemi (napt. Menezes & Bizzaro, 2015;

Edenfield & Saeed, 2012).

Vedle jiz popsanych doporuceni pro dalsi vyzkum mame pottebu zminit predev§im
moznosti podrobnégjsiho pfistupu ke vSem ze zkoumanych fenoménii. Naptiklad dotazniky
ESK i AHS maji své vlastni subskaly, vychéazejici z nélezitych teorii dnes aktualnich
pfistupi.

Prokazani signifikantnich zmén u Zivotni smysluplnosti a prozivané tzkosti se zda
byt piinosné pro uziti v psychoterapii, prevenci nebo poradenstvi. Vzhledem k tomu, ze
tento vyzkum fungoval se samovybérovym vzorkem, nabizi se nasledny vyzkum nadéje

k ovéfeni u konkrétnich skupin.
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11 Zavéry

Hlavnim zamérem této prace bylo ovéfeni piicinné souvislosti mezi meditaci a
prozivanou zivotni smysluplnosti, nadéji a uzkosti. Na zaklad¢ analyzy a zpracovani dat,
které jsme ziskali vySe uvedenymi metodami testové baterie, jsme dosli v ramci naseho

vyzkumného souboru k nasledujicim zjiSténim:

- Naméiend hodnota Existencialni skdlou ESK byla u experimentalni skupiny po
zasahu v podob¢ 5tydenni meditaéni praxe zjisténa jako statisticky vyznamné vyssi.
odpovida predpokladiim, ze disledkem a zarovenl i moznym divodem k zapoceti

meditacni praxe miize byt leps$i orientace na cesté k sobé samotnému

- Naméfend hodnota Beckovy §kaly uzkosti byla u experimentalni skupiny po zasahu
v podobé Stydenni meditacni praxe zjiSténa jako statisticky vyznamné nizsi. Tento
vysledek nasvédCuje prozivani niz$i miry Gzkosti po uZziti treatmentu, pro veétsi
prikaznost vSak bylo doporuc¢eno dilkladngjsi uchopeni prozivani Gzkosti v zivoté

¢lovéka.
- Naméfena hodnota Skaly nad&je AHS nebyla u experimentalni skupiny po zasahu
v podobé 5tydenni meditacni praxe statisticky vyznamné jina. Tento vysledek jsme

také nechali otevieny pro dalsi zkoumani s moznym upravenim pojeti vyzkumu.

- Dtlezitym zjiSténim bylo také neprokazani zadnych zmén u srovnavaci skupiny,

coz ptidalo na vypovidaci hodnoté nami pouzitého experimentalniho zésahu.
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Souhrn

V teoretické ¢asti jsme se zaméfili pfedev$im na vymezeni fenoménu meditace — a to
jak na jeji usazeni v misté i Case v prubchu historie, tak na jeji uchopeni dne$nim zapadnim
svétem. Cely proces meditace, v ramci jeji Cisté podobé, popsané Abhidhammou, dvacet
pét stoleti starym a stale aktudlnim podkladem buddhistickych technik Skoleni mysli, jsme
nasledné zuzili smérem k dnes velice popularni zenové meditaci. Tato buddhisticka sekta,
vzniknuvsi na pomezi Ciny a Japonska se dnes ve velké mife prosadila i na zapadg. Jeji
kombinace obou smért kultivace mysli — koncentrace a vhledu — odpovidéa dnes jiz zna¢né
zkoumanému fenoménu v§imavosti.

Zenovou meditacni praxi jsme se rozhodli zkoumat v souvislosti s tfemi
psychologickymi fenomény, dnes taktéz nabyvajicich na védeckém zajmu. Jsou jimi
prozivana zivotni smysluplnost, nadéje a tizkost.

Prozivani smyslu vlastniho Zivota ziskalo na vaze ptfedevSim praci V. E. Frankla,
ktery na ni postavil celé svoje filozofické nahlizeni na ¢lovéka, kterym mél snahu doplnit a
rozsifit tradi¢ni psychoterapii. Schopnost ¢lovéka nachézet smysl je podle n¢j zndmkou
zralosti a dospélosti. K udrzovani Zivotniho smyslu se Casto uzivd vSeobecné znamého
pomyslného zebticku hodnot, z kterého si ¢asto volime vytycené cile. V opacném piipade
pak hrozi v dne$ni dobé novy typ tzv. ,,noogenni neurdzy*.

Vnimani nadéje se v n€kolika malo poslednich dekéddach podstatné zmeénilo. Velkym
dilem k tomu v pozitivni mite ptispél C. R. Snyder, autor novodobého nahlizeni na nadéji,
uz nikoli v emoc¢nim ramci, ale primarné v kognitivnim, na ktery emoce nasedaji. Nad¢je
je dle n¢j schopnost nachazet cesty k vyty¢enym ciliim s uzitim své snahy k pouziti téchto
cest. Pouziva k tomu posloupného vzorce cesta-snaha-cil. Nadé&je se dnes pomérné Casto
uziva v piimé souvislosti se smysluplnosti.

Uzkost je naopak od piedchozich jev dlouhodobé prostupujici lidskou historii. Vedle
jejich neékdy az likvidacnich dopadl na fyziologii ¢lovéka, ma podobné Gcinky i na jeho
psychiku. Vedle farmakologické 1écby se dnes v ¢im dal vétsi mife prosazuje 1écba
psychoterapeutickd a psychofyziologickd, ve které miizeme najit znacné mnoZzstvi
vyzkumt s uzitim relaxacnich a meditacnich praktik (napt. Hayes & Feldman, 2004).

Pravé o uzkosti, rozSitenym problémem dneSni doby, miizeme pifemyslet jako
jednom z nésledkti Spatné uchopené Zivotni smysluplnosti nebo nadéje v ném. Aplikovani

meditace jako treatmentu pro lidi s nizkou mirou nadéje, ovlivnénou napiiklad vdznym
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onemocnénim, prokazuji studie Omana et al. (2008) nebo Biena (2009), ptipadné
Chandiramaniho et al. (1998). Vyznamnou zménu mezi meditaci a smysluplnosti popsal

Piron (2003) v ramci svého vyzkumu osobniho rozvoje.

Cilem naSeho vyzkumu bylo ovéfeni pficinné souvislosti mezi meditaci a prozivanou
zivotni smysluplnosti, nad¢ji a uzkosti. K jejich méteni jsme uzili Existencialni Skalu ESK,
Skalu nad&je AHS a Beckovu $kélu tizkost BAI Pro zkoumani zvolenych cil byl zvolen
kvantitativni design a uzitym typem projektu byl kvaziexperiment s mezisubjektovym
planem. V samotném zévéru jsme pracovali se vzorkem 49 probandll (26 experimentalni
skupiny a 23 kontrolni). Pouzitim dvoufaktorové analyzy rozptylu s opakovanim na
jednom faktoru a naslednou kontrolou dvouvybérovymi t-testy jsme prokazali
signifiktantni rozdil v naméfenych skorech smysluplnosti a uzkosti u experimentalni
skupiny. Vyznamny vysledek u Skaly nadéje AHS jsme nezjistili.

Vyznam wuzitého experimentidlniho zdsahu se podtrhuje neprokazanim zadné
vyznamné zmény u naméfenych hodnot srovnavaci skupiny.

Neprokazané zlepSeni v hodnotidch nadéje si vysvétlujeme jejimi konstantnéj$imi
projevy v zivoté clovéka necelicimu néjaké hrozbé€. Pro pfipadné zmény je mozna potieba
delsiho pisobeni vlivi.

Potvrzeni souvislosti mezi meditacni praxi a zivotni smysluplnosti se nabizi k uziti
pfedevsim v psychoterapii a prevenci. Obdobné je tomu s uzkosti, kterda md, spolu

s depresi, zna¢né zastoupeni ve vyzkumech v§imavosti, potazmo meditace.
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Abstrakt:

Cilem prace je ovéteni souvislosti mezi meditaci a prozivanou Zivotni smysluplnosti,
nad¢ji a uzkosti, jakozto aktualnich témat pro dneSniho ¢lovéka. V zdpadnim svéte ziskava
meditace na ¢im dal vétsi oblibé a Castym dliivodem k jeji praxi jsou piinosy v osobnim
rozvoji. Ve vyzkumu jsme pro ziskani dat vyuzili Existencidlni $kalu ESK, Skalu nadg&je
AHS a Becklv inventai uzkosti BAI. Zasahem v projektovém kvaziexperimentu byla
Stydenni meditace. Pracovalo se s experimentalni skupinou (26 lidi), ktera byla ziskana
samovybérem, a se srovnavaci skupinou (23 lidi). U experimentdlni skupiny jsme
prokézali signifikantni zvySeni namétfenych hodnot dotaznikem ESK a signifikantni
snizeni hodnot naméfenych dotaznikem BAI Signifikantni zvyseni u Skaly nad&je AHS se
neprokézalo. Dulezitym zjiSténim bylo neprokdzani zadnych zmén u srovnavaci skupiny.
Dalsi vyzkum se nabizi pro vSechny zminéné proménné a to pro mozné uziti predevsim

v terapii a prevenci.
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Abstract:

The aim of the study is to verify link between meditation and experiencing life
meaningfulness, hope and anxiety, as current topics for man of today. In western world
popularity of meditation is growing for a few past decades. One of the reasons is its
benefits for one’s well-being. In this research we used these methods to measure the
variables: The Existence Scale (ESK), Adult Hope Scale (AHS) and Beck Anxiety
Inventory (BAI). The treatment during our quasi-experiment was 5 week meditation
practise. We worked with experimental group of 26 people (collected by self-selection)
and comparative group. In experimental group we demonstrated significant increase of
values at ESK and significant decrease of values at BAI. We didn’t manifest anything
significant at AHS. Very important part of the research is that we didn’t demonstrate
anything significant in comparative group. Any future research could be beneficial

especially in therapy and prevention.
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